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لسہرنووسہر 


1 


چوارده سال تەمەنێكە 


بەر له چوار سال و له یادی ده ساله‌ی دەرچوونى گوفاری زانستی سه‌رده‌مدا» سه‌روتاره كەم ناونا 
ده سال ته‌مه‌نیکه هو ده‌مه گوفاری زاستی ی سردم خه‌ریکبوو قزناغی مندالیی به جنده‌هنشت» لدم 
سەروتارەدا ده لیم چوارده سال ته‌مه‌نیکه و وا گوفاره ازیزه که‌مان به ته‌واوه‌تی مندالبی به جتهنشت 
و چووه قوناغیکی نویوه. 

گوفاری زانستی سهردهم یه کیکه له شانازییه کانی ده ز گای چاپی په خشی سه‌ردهم و به‌رده‌وام بى 
پچران له ماوه‌ی چوارده سالی ته‌مه‌نیدا له بواره جیاجیا کانی زانستدا خزمه‌تی کردووه. 

دیسانه‌وه وەك هه‌موو یادیکی سالانه‌ی گوفاره که دەلێم بەر له هه‌مووان سویاس بو ده زگا 
تازیزه که‌مان دە زگای چاپ و پەخشى سهردهم و e‏ سەر کی ده زگا كاك شیر کۆ بیکه‌س 
که به‌رده‌وام پشت و په‌نامان بووه بۆ زیاتر بره‌ودان به گزفاره که‌مان پاشان بهرٍیوه‌به‌ر و ته‌واوی 
کارمه‌نده ماندوونه‌ناسه کانی چاپخانه که‌مان» چاپخانه‌ی چاپ و په خشی سه‌ردهم که ره‌نجی نیمه به‌رز 
ده‌نرخینن و به‌وپه‌ری به‌رپرسیاریتی و شه‌وقه‌وه و ته‌واوی کاره‌کانی یمه لای ثه‌وان راییده کرین. 
دیسانه‌وه ه‌مسالیش دەلێم » سلاو و دروود بژ گیانی پاکی ماموستای زانستخواز مامۆستا ئه كرەم 
قه‌ره‌داغی دامه‌زرین‌ری گوفاری زانستی سهردهم» هیوادارین توانیبیتمان به سه رکه‌وتووی 
کاروانه که‌یمان به‌ری کرد بیت. 

دیسانه‌وه ئەمساڵىش ده‌لیم: 

سوپاس و پنزانین بو يەك به به کی ثه‌و قه‌له‌مه زانستییه به‌رٍیزانه‌ی که هه‌ندیکیان له ژماره به که‌وه 
ها و کاری گزفاره که‌مان بوون به به‌رههم و بابه‌ته به‌پتزه کانیان کاره کانی ثێمه‌يان ده‌وله‌مه‌ند گردووه 
و هه‌ندیکیشیان له ژماره کانی دواتردا بوون به هاو کارمان و به هه‌موومان توانیومانه گوفاری زانستی 
سه‌ردهم تا هم استه بهینین. . بدگومان خه‌ونی به‌رهو پیشبردنی به‌رده‌وامی گزفاره که خه‌ونی گه‌وره‌ی 
تیمه‌یه و بروامان وایه بتوانین به ها و کاری و پشتیوانی ثټوه بهو خه‌ونه بگه‌ین. 

دیسانه‌وه له مسالیش ده‌لیم: 

چاوه‌روانی راو تیبینی و سه‌رنج و بابه‌تی ثیوه‌ی خوینه‌رین زانستی سهردهم لهم فوناغه نولیه‌یدا به 
دیزاین و فورمیکی نویوه دریژه به ره‌وتی خزمه‌تکردنی ده‌دات بهو هیوایه‌ی سال به سال و ژماره 
دوای ژماره به‌پیزتر و قه‌شه‌نگتر بیته بەر دیده‌تان» دواجار ته‌واوی ههول و ماندووبوونی ثیمه بز 
بوه‌یه و ھەر ئێوەش بریار لەسەر است و کاریگه‌ری هم گزفاره دەدەن. 


ناماده کردنی: 


حه‌مید بانه 


ٍى 


Medicine 


53 AS زاذ‎ 


له سه رده‌میکګ کرنر, 
و به دریژایی مینژوو هه‌نديك مادده 
ناسرابوون به‌وه‌ی ده‌بنه هوی ه‌وه‌ی 
هه‌ستکردن به خوشی و دلنیایی 
له لایەن ثهو که‌سه‌ی که به کاری 


ده‌هبنت» هم ماددانه له رووه کی 


جوراو جوره‌وه وه‌رده‌گیرتن وەك 
ه‌فیون» حه‌شیش» كۆ کایین» هیرژیین؛ 
گراس. ماریگواناه تلباك میتادون 


ئەم ده‌رمانانه سیفه‌تیکی هاوبه‌شیان 
تدایه ئه‌ویش مه‌سه‌له‌ی راهاتنه 
ADDICTION‏ . له راستیدا هوی 
راهاتنه که‌شه که سه‌رنجی لیپرسراوانی 
ولاتانی جیهانی راکیشاوه بو هه‌ولدان 


بو له ناوبردنی هم ده‌رمانانه بان سنور 
دانان بوی له به کارهینانی له بواری 
پزیشکیدا. 

لەم سه‌رده‌مه‌ی ئێمەدا ژماره‌به کی زور 
لەم ماددانه هه‌یه که به شیوه‌یه کی 
کیمیاوی ناماده کراون لەلايەن 
ژماره‌یه کی زور له زانایان چ له بواری 
پزیشکیدا و چ له بواری پیشه‌سازیدا که 
هه‌مان کاریگه‌ری ثه‌فیونیان هه‌یه و يان 
بو چاره‌سه‌ری نه‌خوشیه ده‌روونیه کان 


و مادده هوشبه‌ره کان و به کارهینانی به 
شیوه‌به کی خراپ لهلایه‌ن خه‌لکییه‌وه 
به‌تایبه‌تی له‌نیو لاواندا که ئەمەش 
زیانیکی گەلێك گهوره به کومهل 
ده که به نیت چونکه ده‌ینته هی ویران 
۰ ‌ ۰ و 

کردن و تیکدانی گه‌وره‌تری تویژی 
به‌رهه‌مهین و له بری ثه‌وه‌ی به‌رهه‌مهین 
بن ده‌بنه نه‌وه‌یه کی سهرلیشیواو و 
هه‌ند نك جار ده که‌ونه هه‌نجامدانی 
‌ ۰ و 5 ۳ 

تاوانی که‌وره‌ش وه ك دری و سەر 
و ناژاوه و تەنانەت کوشتن له پیناو 
په‌یدا کردنی هو ده‌رمانانه ئەمەش 


ده‌بیته هی زەرەر و زیانی گه‌وره بو 
کومه‌لگا. 

هه‌رچه‌نده پپویسته ئهو راستییه له باد 
نه که‌ین که زماره‌یه کی زور لهم 
ده‌رمانانه بو چاره‌سه‌ر کردنی نه خر شیه 
ده‌روونییه کانی وەك خه‌م کی و 
شیزوفرینیا . به کارده‌هیترین» ‏ به‌لام 
چه‌ند راستیه ك هه‌یه ده‌یلت بیزانین 
وەك : 

۱- هو نه‌خوشانه‌ی به کاری ده‌هینن 
ژماره‌یه کی زوریان وازی لی ده‌هیتن 
لەبەر ثه‌و زیانانه‌ی ده‌یدات به لهش. 
۲- ۲۵/ی ثهو ه‌خوشانه به بی 
به‌رنامه واته به شیوه‌یه کی نار یکوپيك 
به کاریده‌هیتن لهبه‌رئ‌وه سوودیکی 
ئەوتۆى لی نابینن. 


6 6 ئەم ددرمانانه كاتێك بو چاره‌سهر کردنی وەك خەمۆكى› 
دله‌راوکی به کارده‌هیترنن, ده‌بنه هوٍی چاك بوونه‌وه و ارام 
بوونی نه‌خوشه که بەلام كاتێك لەلايەن که‌سیکی ئاسایی 

ساغه‌وه به کارده‌هینرین دەبێتەهۆى راهاتن و ئەم جوره 
که‌سانه پاش ماودیه‌ك ددبنه مته که بۆ هه‌موو كۆمەڵ و 
ده‌بنه هوکار بو چه‌نده‌ها گرفتی کومه لایه تی 


66 


۳ هم ده‌رمانانه به شیوه‌به کی اسان 
و اسایی په‌سه‌ند ناکرین له‌ناو هه‌موو 
کومه‌لگا کانی جیهان به‌تایبه‌تی له 
کزمه‌لگا خرهه‌لاتیه کاندا و ره‌نگه 
لای خوینه‌ر سه‌یر بیت که هم ده‌رمانانه 
له کومه‌لگا خۆرئاواييە کانیشدا 
په‌سه‌ند نه‌کراوه بو چاره‌سهر له 
يه كيك له تازه‌ترین تویژینه‌وه کانیشدا 
له به‌ریتانیا بیان ده‌رکه‌وت که 
کومه‌ل نایه‌ویت هم ده‌رمانانه به 
کاربهیترین و زور نه‌عوشی ولاته 
پیشکه‌وتووه کان ئیستا ده‌یانه‌ویت 
نه خوشیه کانیان به‌یی ده‌رمان چاك 
بییته‌وه و له هه‌ولدان بو دوزینه‌وه‌ی 
ریگایه کی نوی بو چاره‌سه‌ر کردنی 
نو نه‌خوشیانه و یه كيك لهو ریگا 
نوییانه په‌یره‌وکردنی فیرکردنه و 
زانین‌و تیگه‌شتن و استی هه‌ستکردنی 
نه خوشه کانه بۆ چاره‌سه‌ر کردن. له 
یه كيك له تویژینه‌وه و پشکنینه کاندا 
که به‌راوردیکی تیدا بوو له 
نيوان چاره‌سه‌رکردن به فی رکردن 
(COGNITIVE TREATMENT)‏ 
و چارەسەرکردن به ده‌رمان بیان 
ده‌رکهوت ثه‌و نه‌خو‌شانه‌ی به 
ریگه‌ی یه کم چاره‌سه‌ رکراون له 
ماوه‌یه کی که‌متردا چاك بوونه‌ته‌وه 
و لهلایه کی دیکه‌وه نه‌خوشه کان 
له زه‌ره‌رو زیانی ئه‌و ده‌رمانانهش 
بو سەر لاش به‌دوور بوون» ئەگەر 
تمه چاره‌سه‌ری نه‌خوشه کان به 
ریگه‌ی یه کهم بکه‌ین ده‌بینین جگه 
له سوودی بو نه‌خوشه‌کان پاره‌یه کی 
زور ده گە ر نته وه که کار ده کاته 
سەر دارایی ولات جگه لهوه‌ی هو 
ده‌رمانانه نا که‌ونه به‌رده‌ستی خه‌لکانی 
دیکه و لهم باره‌یه‌وه سه‌دان فیلمی 
سینه‌مایی و ته‌له‌فزیونی به‌رهه‌مهیتراوه 
تا ناشیرینی و مه‌ترسی هم ده‌رمانانه 
بخریته به‌رچاوی هه‌موو که‌سيك له 
جیهاندا به مهبه‌ستی تیگه‌یشتن. 


پګ 


9 


۰ 
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6 6 کزمه‌لگای نیمه‌دا يە كێك له 
کاریکه‌رییه ههره گه‌وره‌کان 
روودانی كۆمەلێك جه‌نکی يەك 
له دوای یه که که سیفه‌تیْکی 
پوچکه‌رایی له نیوان لاوه‌کاندا 
دروست کردووه 9 حاله تك له 
بیهوده‌یی و بى چاره‌سه‌ری 
زوربه‌ی گرفته‌ کان هاتوه‌ته 
تاراوه که حدز ده‌که‌ن به هۆى 
به کارهینانی دهرمانه‌وه له بير 
خویانی ببه‌نه‌وه 


6 


رووه کی خەشخاش ئەفيونى لنده‌رده‌هینر یت 


لیره‌دا به شیوه‌یه کی کورت و 
2 ۰ 
ست باس لهو هو بانه ده که ین که 
له زژربه‌ی ولاتاندا بووه‌ته هۆى 
به کارهتنان و راهاتن لەسەر ده‌رمان 
بیگومان مه‌سه‌له‌ی راهاتن لەسەر 
ده‌رمان له ولاتی ثیمه‌دا زژر باو نيه 
به لام ثه‌وه تا که به‌یت که ييه و تائلستا 
لهلای نیمه سه‌رژمیریکی وامان نییه 
که قهباره‌ی ئەم گیروگرفته‌مان بو 
ده‌ریخات. له ولاتی ئیمه‌دا بیگومان 
به کارهینانی ده‌رمان گه‌ليك هی هه‌یه 
و لهو هویانهوش: 
۱ هاتنی به للشاوی خلك له لاد توه 
= نه‌مانی بان كەم بوونه‌وه‌ی 
په‌یوه‌ندییه کانی ناو خیزان و 
جیابوونه‌وه‌ی کور و کچ له خیزان 
تەمەن مدا (هه‌رجه‌نده ئه 
له 4 که‌مدا (ههر- ٥‏ 
دبارده‌به له کزمه‌لگای ئێمەدا که‌متره). 
۳ که‌می هویه کانی حه‌سانه‌ وه و 
رابواردن له ولاتدا بان له شاره کاندا 
و يان گرانی هو شوینانه که زژر 
پیویسته بز لاوان تا کاتی خویانی 
تیدا به‌سه‌ربه‌رن» له‌به‌رئه‌وه کاتیان بهم 
ده‌رمانانه‌وه به سەر ده‌بهل. 
-٤‏ بیکاری له ناو تویژی لاواندا. 
۵- له کزمه‌لگای تنمه‌دا به کنك له 
کاریگه‌رییه هه‌ره گه‌وره کان روودانی 
كۆ مه لك جه‌نگی يەك له دوای به که 
که سیفه‌تیکی پوچگه‌رایی له نيوان 
للاوه کاندا دروست کردووه و حاله تيك 
له بیهوده‌یی و بی چاره‌سه‌ری زوربه‌ی 
گرفته کان هاتوه ته ثاراوه که حەز 
ده که‌ن به هی به کارهینانی ده‌رمانه‌وه 
له بير خویانی ببه‌ه و ه. 
7- نه‌بوونی هه‌ولی جیددی له پیناو 
چاره‌سه‌رکردنی گرفته ئابوری و 
کزمه لابه تى و پەروەردەيى و تەنانەت 
سیاسیه کانيش له لايەن حکومه‌ته‌وه 
و که‌می خه‌لکانی پسپور له بواری 
چاره‌سه رکردنی هو که‌سانه‌ی 


۳ 5 . و 2 

تووشی راهاتن بوون به ریکه‌ی 
۲ واته چاك کردنه‌وه 
و به خشینه‌وه‌ی باوەر به نەخۆشە که. 

ئه‌و هویانه و گه‌ليك هی دیکه 
هه‌مووی سه‌رنجمان بۆ يەك مه‌سه‌له‌ی 
سه‌ره کی راده کشت نه‌ویش دیارده‌ی 
به کارهینانی ده‌رمان و راهاتن له‌سه‌ری 
لهو چینانه‌دا بلاوه که باری ژیان 
تيایدا گرانه. یه که‌مین هه‌نگاو بو 
چاره‌سه‌ر کردنی هم گرفته هه‌و لدانه 
بو چاککردنی باری گوزه‌ران و ژیانی 
ولاف و ثهم کاره‌ش هه‌روا ئاسان يبه 


و گه‌ليك سه خته. 
خوپاراستن له به‌کارهینان و 


راهاتن له‌سهر ددرمان 

ھەروەك مه‌سه‌له کونه که که ده‌لیت 
خوپاراستن باشتره له چاره‌سه‌ر کردن 
به‌تایبه تی لدم ده‌رده ترسناکه کوشنده‌به 
که زیانیکی گه‌وره به کزمهل 
ده گه به‌نییت» بو كەم کردنه‌وه‌ی ئەم 
دیارده‌یه چه‌ند ریگه چاره‌ب‌ك هه‌ه: 
ِ- که‌مکردنه‌وه‌ی ثه‌و ده‌رمانانه 
له ده‌رمانخانه کاندا ایا له‌شنوه‌ی 
دروستکردندا بلت بان که‌مکر دنه‌وه‌ی 
هینانی هو ده‌رمانانه بو ولات؛ هم 
هه‌نگاوه‌ش پیویستی به لیکلینه‌وه و 
هاوکاری ههیه له نيوان کاربه‌ده‌ستانی 
ته‌ندروستی و به‌رزترین ثئاستی 
حکومهعت بو چاره‌سه‌رکردنی ‏ هم 
a‏ ی ورس 
لەسەر ئە‌و که‌سانه‌ی بازرگانی بهم 
ده‌رمانانه‌وه ده كەن و ثه‌وانه‌ی به کاری 
ده‌هیتن» ه‌ویش به هوی دانانی یاسای 
تایبه ته‌وه. 

۲- هوشیارکردنه‌وه‌ی خهلکی و 
تیگه‌یاندنی خه‌لك له مه‌ترسیه کانی ئەم 
ده‌رمانانه له ریی ده زگاکانی راگه‌یاندن 
و بلا و کراوه کانه‌وه داپشتنی به‌رنامه‌ی 
تایبه‌ت بو ئەم کاره و هم هه‌نگاوه 
له حه‌موو ههنگاوه‌کان کاریگه‌رتر 
و گرنگتره هه‌رچه‌نده به داخه‌وه له 


هه‌موویان که‌متر بایه‌عی پندراوه که 


_ _ ۳ 

گرنگترین هه‌نگاوه. 

۳ راگرتنی ئهو سوود و قازانجانهی له 
بلا و کردنه‌وه‌ی ئەم ده‌رمانانه‌دا ده‌ست 


ده‌رمانخانه کان يان کومیانیا کانی 
دروست کرنی ده‌رمان ده که‌ویت و 
ئەمەش دەبێته هۆى كەم بوونه‌وه‌ی 
ده‌رمانه کان. 

-٤‏ پته‌و کردنی یاسا له‌سه‌ر استی 
ناوخو و ولاتان. 

۵- چاره‌سه‌ر کردنی 
و گه‌راندنه‌وه‌یان بز ناو کزمه‌ل له 
که‌مترین ماوه‌دا. بو نهوه‌ی دوا 
نه که‌ون. 

- به‌پیی توانا گورینی ثه‌و ده‌رمانانه 
به ده‌رمانی دیکه که هه‌مان کاریگه‌ری 


ثه‌و نه خرشانه 


هه‌یلت» به لام زیانی راهاتنی نه‌ینت» بو 
نموونه چه‌ند ده‌رمانيك ههن که بریتین 
له تیکه لکردنی له مادده بنچینه ييه که 


بو چاره‌سه‌ر به کارده‌هیتریت له گهل 


یه کيك لهو مادده هیور که‌ره‌وه يان 
ازار شکینانه هه‌رچه‌نده ئەگەر بو 
چاره‌سه‌ر كردن به کاربهیتریت زیانی 
ثه‌و توزی نایبت به لام له گه‌ل ثه‌مه‌شدا 
ئەگەر به بریکی زور به کاربهیتریت 
توا کار ده‌کاته سەر لەش و ده‌بیته 
هزی راهاتن له‌سه‌ریان نموونه‌ش لەم 
ده‌رمانان‌ش که له ده‌رمانخانه کانی 
یمه‌دا ههن: توسیرام» په‌لم ز کزدین» 
کودایین که هه‌مانه بو چاره‌سه‌ رکردنی 
ک که به کارده‌هیترین» 
ثه‌لجيسيك. سوژمادریل هتد و 
ژماره‌یه کی زژری دیکه‌ی ده‌رمان که 
ده‌توانریت به‌ده‌رمانی دیکه بگوریت و 
به‌رهه‌م هینانی ثهم ده‌رمانانه يان هیتانی 


هه‌روه‌ها 


هم ده‌رمانانه بوه ستتتر لت» ثهم کاره‌ش 
هه‌روا اسان نییه بویه خوپاراستن لییان 
و قه‌ده‌غه کردنیان پیویستی به یارمه‌تی 
و هاوکاری لهگه‌ل استی رامیاری 
به‌رزی ولاتدا هه به تا هم شالاوه 


سه ر که‌وتوو بیت. 

۷- دوا هه‌نگاو بو خزپاراستن ده که‌ویته 
ی وروت انوس په گنوی 
نووسینی ئەم ده‌رمانانه بو نەخۆش› 
لیره‌دا مه‌به‌ست پزیشکه ده‌روونییه کان 
نییه. چونکه ئه‌وان له هه‌موو که‌سيك 
زیاتر له زیانی هم ده‌رمانانه ده‌زانن 
له‌به‌رثه‌وه ده‌زانن چونی به کار بهینن 
دیکه به 
که نووسینی هم ده‌رمانانه بوه‌ستینن 
له کل ده‌رمانه کانی دیکه‌دا. چونکه 
ثه‌و ده‌رمانانه هیچ کارتك ناکه‌نه سەر 


و مه‌به‌ست پزنشکه کانی 


نه‌خوشیه که و به پیچهوانه‌وه وا له 
نه خوشه که ده که‌ن که به هه‌له هه‌ست 
بکات نه‌خوشییه کەی چاك بووه‌ته‌وه 
که ئه‌وه‌ش باش نيه و بو نموونه 
پئویست ناکات ده‌رمانیکی وه‌ك 
(فالیز ه‌تیفان توفرانیل» تریپتیزول 
برهند) لەگەل ده‌رمانی دیکه‌دا 


بنوسریت بو ه‌وه‌ی نه‌خوش هه‌ست 
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بکات که زووتر چاك دهبیته‌وه 
به‌لام ثه گه‌ر پزيشك ئەم ده‌رمانانههش 
بنووسیّت ده‌بیت له هوپه‌ری پیویستی 
نه‌خوشه که‌دا بلت و ده‌ییت پزیشکه که 
دلنیا بیت که چاك کردنی باری 
ده‌روونی نه‌خوشه که کاریکی باش 
ده‌کاته سەر ته‌ندروستی نه‌خوشه که 
و بیگومان ثه‌مه هه‌موو نه‌خوشیه کان 
نا گریته وه. 

بیگومان له ولاتاندا به‌تایبه‌تی کومه‌لی 
خورئاوایی مهولیکی بهرده‌وام 
ده‌دریت بو نهوه‌ی ئەم گیر و گرفته 
له‌ناوببریت ریگه له زیانه کانی بگیریت 
که ثه‌وانیش: 

۱- زیانی گیانی؛ ده‌روونی و زیان 
به كۆمەڵ› چونکه ثه‌و که‌سانه ده‌ینه 
مروفیکی بیسود و ناتوانن هیچ کاريك 
بکه‌ن. 


۲- ثهو که‌سانه‌ی نهم ده‌رمانانه 
به کارده‌هینن فیری 


ههلخه له تاندنی 


خه‌لکی دەبن و هه‌موو ر نکه یه ك 
به کارده‌هینن تا دزیش بو نه‌وه‌ی نه‌و 
ده‌رمانه به ده‌ست بهینن. 

۳ چەند كەسێك فێر دەبن که 
باز رگانی بهو ده‌رمانانه‌وه بکه‌ن. 

-٤‏ تووشبوون به چەند نەخۆشييەك 
به هزی که‌می خواردنه‌وه يان کاری 
هو ده‌رمانانه لەسەر لەش به کشت و 
که‌مبوونه‌وه‌ی فیتامینه پنویسته کان. 
هم باسه‌ی سهره‌وه به شیوه به کی 
کورت تویژینه‌وه‌یه که لهسه‌ر خراپی 
به کارهینانی ده‌رمان» بهلام پیش 
ثه‌وه‌ی بیینه سەر باسیکی کورتی هو 
ده‌رمانانه وای به پلویست ده‌زانین که 
ده‌قی کزنگره‌ی فیه‌ننا بلاو بکه‌ینه‌وه 
که له ثه‌نجامی کونگره که‌دا گه‌پشتنه 
هم ثه‌نجامه و ئەمەش ده‌قه که به تی: 
به کار هینانی ده‌رمان به شیوه‌یه کی 
خراپ وه کو ھەرەشەيەك وابه لەم 
سەردەمەدا و بۆ نه‌وه کانی داهاتوو وەك 


تاعون وایه که گه‌ليك ولاتانی جیهانی 
گر توه‌ته‌وه و ثه گه‌ر چارەسەر نه کریت 
کاری هم ده‌رمانانه ورده ورده هه‌موو 
ولاتانی دیکه ده‌گریته‌وی بهلام به 
شیوه‌به کی ترسناك و چاره‌سه‌ رکردنی 
ئەم مه‌سه‌لهیه پتویستی به خه‌باتتکی 
پته‌و و پلانه له هه‌موو ولاتانی جیهاندا 
هه‌روه‌ها به کێك له چاره‌سه‌ره کان که 
نه‌ته‌وه یه کگرتوه کان دایان ناوه ده‌لیت 
پیویسته کزتایی هینان بهم گرفته 
گه‌وره‌یه لهسه‌ر استی سیاسی بیت و 
پیویستی به په‌ره پیدان هه‌یه له لایه‌نی 
سیاسی و رژشنبیری و کزمه‌لایه‌تی و 
خه‌لکی ده‌بلت لهم باره به‌وه تا گادار 
بن و ھەر چاره‌سه‌ريك دابنریّت بو هم 
گرفته ده‌ییت له‌سه‌ر استی نێوده وله تیدا 
کا 
ئەمەشس کورته‌باسنکه لەسەر 
ھەندێك لهو ددرمانان‌ی خراپ 
به‌کار ده‌هیترین و دەبنه هوی 


راهاتن له‌سه‌ریان: 
۱- کزمه‌لی بینزودیازپین : 

شهم کومه‌له نزیکه‌ی ۳۳ ده‌رمان 
ده گریته‌وه به پبی راپورتی ریکخراوی 
ته‌ندروستی جیهانی و به‌شیکی زوری 
لهناو خه‌لکیدا ناسراون وه کو(لیبریوم» 
فریسیوم, ه‌تیفان مۆگادۆن» فالیزم) 
که ئە‌مانه ناوی بازرگانی چەند 
ده‌رمانیکه. هم ده‌رمانانه بو پشتوی و 
دله راو کی و خەم کی به کارده‌هینرین 
و هه‌ندیکیان بو خه‌و به کارده‌هیترین و 
به کارهینانیان بو ماوه‌یه کی زور ده‌بیته 
هوی راهاتن له‌سه‌ریان و ثه گه‌ر هو 
که‌سه لهپر وازی لی بهینیت ده‌بیته 
هی بير چوونه‌وه و چه‌ند نیشانه‌یه کی 
دیکه. ده‌ر که‌وتووه که ئەمە یه کيك 
له هو سهره کیه کانه بو هوه‌ی نه‌توانن 
وازی لی بهیتن و بوی بگه‌رینه‌وه 
چونکه تا راده‌یه کی زور راهاتن له‌سه‌ر 
هم ده‌رمانانه راهاتتیکی ده‌روونییه 
بزیه گر له هه‌ریه كيك لهو که‌سانه 
بپرسین ده‌بینین چه‌ند جاريك هه‌ولیان 
داوه وازبهینن و نه‌یان توانیوه لەبەر 
ثه‌و نیشانانه‌ی له‌سه‌ریان رووده‌دات» 


لەبەرئەوە پاش ماوه‌یه کی کورت 
گهراونه‌ندوه سه‌ری. ئەم تلبینیانه 
لەسەر چهند نه‌خوشيك ویلایه‌ته 


یه کگرتووه کانی ه‌مریکا له هه‌ولی 
چه‌ند پزیشکیکی ده‌روونیدا لەگەل 
چه‌ند نه‌خزشيك بینرا که ویستیان 
یه کسه‌ر چه‌ند نەخۆشێك دووربخه‌نه‌وه 
له‌سهر نهم ده‌رمانانه» به‌لام پاش 
ماوه‌یه‌ك نه‌خزشه کان خراپتر بوون؛ 
هه چه‌نده ئەم تاقیکر دنه‌وه‌یه ‏ ثه‌وه 
ناگه‌یه‌نیت که ناتوانریت ثهم نه حوشانه 
دووربخرینه‌وه لەم ده‌رمانانهه چونکه 
هم نیشانانه هه‌مووی کاتین و پاش 
ماوه‌یه کی کورت نامیتن و ده‌توانین 
بللین نه‌خوشه که چاك بوه‌ته‌وه و هو 
ماوه‌یه يەك مانگه يان ه‌وپه‌ری سى 
مانگه. 


6 6 دهر کهوتووه که سۆسيكۆن› که یه کیکه لەم 
کومه‌له ده‌رمانانه که‌مترین ریژه‌ی راهاتن 
لهسه‌ری هه‌یه و شایانی باسه که كۆمەڵێك 
ده‌رمان هون بو نه‌خوشییه روماتیزمه‌کان 
به‌کارده‌هیتر ین و له‌وانه‌یه له دواروژیکی نزیکدا 
جیکه‌ی نه‌فیون و ور گیراوه‌کانی بکرنه‌وه به بی 
مه‌ترسی راهاتن له‌سه‌ریان 


هو نیشانانه‌ی له‌سهر 
نه خواشانه دهرده که‌ویت نه‌مانه‌به: 
۱- واهه‌ست ده‌کات که گونی له 


هه‌موو شتيك هه‌یه به ده‌نگی به‌رز 


نم 


و رووناکی بیزار ده‌ییت. ده‌ست و 
قاچی سر ده‌بیت. بونی شتی ناخۆش 
ده کات اسانترین شت ازاری ده‌دات 
لوت و دهم وچاوی ده‌خوریت» له‌شی 
داهیزراوه و جار جار جومگه کانی 
نازاری ده‌یتت» وا هه‌ست ده کات 
ژیانی ته‌واو بووه و هه‌ست ده کات 
خه‌لکی هه‌موویان ده‌یچه‌وسیننه‌وه و 
هه‌ندنك کاریگه‌ری لاوه‌کی دیکه. 
۲- ته‌مفیتامین و وه رگیراوه کانی 

به کارهینانی ‏ ثهم ده‌رمانانه له ولاتی 
ئێمەدا که‌مه و به کارده‌هینرین بو 
چاره‌سه‌ر کردنی هو که‌سانه‌ی که 
زور ده‌خه‌ون و هو که‌سه‌ی به کاری 
ده‌هشتت هه‌ست به دلا ده کات و 
خه‌و به‌ری ده‌دات بوبه هم ده‌رمانانه 
به شیوه‌یه کی خراپ به کارده‌هیترین و 
به شیوه‌یه کی بلاو له نيوان قوتابیاندا 
له شه‌وانی تاقیکردنه‌وه‌دا بو ه‌وه‌ی 
خهویان لی نه که‌ونت» به‌لام ته‌وه‌ی 
هه‌ستی پى ده كەن راست نییه و ه گه‌ر 
بو ماوه‌یه کی زور يان به ریژه‌یه کی 
زور وه‌رگیرین کاره که‌یان پیچه‌وانه 
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ده‌بیتهوه و ثهو كەسە هه‌ست به 
دله‌راو کی و خه‌موکی ده‌کات و 
له‌وانه‌یه بير له خکوشتن بکاته‌وه. 
۳- ه‌فیون و وه رگیراوه کانی 

نهم کومه‌له چه‌ند ده‌رمانیکی 
قورسی مه‌ترسیدار ده‌گریته‌وه وەك 
پیتیدین» مزرفین» کوداین و چه‌ند 
ده‌رمانیکی دیکه. ئەم ده‌رمانانه لهناو 
نه حوشخانه کاندا ھەن و به ده‌گمه‌ن 
ده‌چنه دهره‌وه‌ی نه‌خوشخانه و له 
ده‌رمانخانه کان ده‌ست نا که‌ون بویه هو 
که‌سانه‌ی ثه‌م ده‌رمانانه به کارده‌هینن و 
له سه‌ری رادین زیاتر کاربه‌ده‌ستانی 
نه خۆشخانەن وه‌ك پزيشك. په‌رستیار 
ده‌رمانساز و پزیشکی ددان و به 
دەگمەن له نيوان نه خۆشه کاندا 
رووده‌دات که بو ماوه‌یه کی کورت 
درزیکی که‌میان لهم ده‌رمانانه ده‌ده‌نی 
بو چاره‌سه‌ر کردنی ئازاری قورس. 
ه‌وه‌ی شایانی باسه چاره‌سه رکردنی 
ئەم راهاتنه گه‌ليك سه‌خته و باشترین 
چاره لهو شوینانه‌دا ده کریت که به 
تایبه‌تی ته‌رخان کراون بو چاره‌سه‌ر 
لهژیر چاودیری پزیشکی تایبه تدا. 

هه روه‌ها ده ر که‌و تووه که سوسیکون» 
که به کټکه لەم كۆ مەلە ده‌رمانانه 
که‌مترین ریژه‌ی راهاتن لهسه‌ری ههيه 


و شایانی باسه که کرمه‌ليك ده‌رمان 
هەن بو نەخۆشييە روماتیزمه کان 
به کارده‌هینرین و له‌وانه‌یه له 
دوارژژیکی نزیکدا جیگه‌ی ثه‌فیون 
و وهرگیراوه کانی بگرنه‌وه به بی 
مه‌ترسی راهاتن له‌سه‌ریان و نموونه‌ی 
نهم ده‌رمانانه ده‌رزی فولتارین» 
ده‌رزی پیندوسید» ده‌رزی ه‌سپيجيك 
هه‌روه‌ها پیندوسیدی ژیر زمان که 
هه‌ندیکیان ثیستا بلاون و کزمه‌ليك 
ده‌رمانی دیکه‌یش له‌ژتر پشکنیندان و 
ه‌نجامه کانی تائیستا مژده‌یه کی باش بۆ 
دواروژ ده‌هینیت . 

-٤‏ لیره‌دا باسیکی کورتی به کارهینانی 
چه‌ند مادده‌یه‌کی کیمیاوی ده که‌ین 
که هه‌ميشه ده‌ست ده که‌ون و له چهند 
ولاتیکی جیهاندا و له‌ولاتی ئیمه‌شدا 
تاراده‌یه کی كەم بلاویوونه ته‌وه ثه‌ویش 
به کارهیتانی سەمغ و سیکۆتین و 
بویاخی پیلاو و ده‌رمانی په‌له لابردنی 
جل و به‌نزینه هم ماددانه له یله‌ی 
گه‌رمای ژووردا ده‌بن به ههلم و کاریان 
وه کو ثه‌لکهول وئه‌فیون وایه که هل 
ده‌مژریت» چونکه چه‌ند مادده‌یه کیان 
تیدایه وهك تولووین؛ گازژلین؛ ثه‌میل 
نیتره‌یت هه‌تا هالوته‌ی شایانی باسه 
له تاقیکردنه‌وه کاندا ده‌ر که‌وتووه که 
به کارهینانی هم ماددانه له زیادبوونایه. 
به‌لام هه‌موو ثه‌و که‌سانه‌ی به کاری 
ده‌هینن ته‌مه‌نیان له خوار ۲۰ ساله‌وه‌یه 
و زژرس هی نه‌وانه‌ی نهم ماددانه 
اا که کور دم ظری 
ه‌لکهول و به کارهیتانی ده‌رمان ده‌ین. 
چونیتی به کارهینانی ئەم ماددانه به 
چه‌ند شیوه‌یه که به‌لام هەموو هو جزره 
ریگایانه يەك امانجی ههیه ثه‌ویش 
نه‌وه‌یه زورترین مادده بگاته سییه کان 
و دەماخ و کارتکی راسته‌و خو ده که‌نه 
سەر دەماغ و دل و هه‌ناسە‌دان و ئەگەر 
چه‌ند جاريك لەسەريەك به کاربهیتریت 
ده‌بنه هی حاله‌تیکی سه‌رخزشی يان 


وه کو له خه‌وداین كاريگەرى هم 
ماددانه له پر دنت و ماوه‌یه کی كەم 
ده‌خابه تلت. 

پلویسته خوینه‌ر سه‌ری سورنه‌مینیت 
و واتینه گات که نهم ماددانه هیچ 
زیانیکیان نییه به‌لکو گه‌ليك زیانیان 
هه‌به وهك: 

أ- له‌وانه‌یه له کاتی هه‌لمزیندا یه کسه‌ر 
ثه‌و که‌سه بمرتت ه‌ویش به هزی 
هه‌لمژینی بریکی زور که نازانیت 
چه‌نده و يان تووشی کاره‌ساتيك ببیت 
کات که فرش ری دوت 

ب- له‌وانه‌یه هو که‌سه بخنکیت 
له کاتی هه‌لمژینی ثه‌و مادده‌به. 

ت- هه‌نديك لهو ماددانه کاری 
راسته‌وخویان له‌سه‌ر دل هه‌یه و ده‌بنه 
هوی وه‌ستانی دل. 

پ- ئەگەر بو ماوه‌ی چه‌ند ساليك 
به کاربهیترین وا ده‌بنه هزی چەند 
گورانیکی هه‌میشه‌یی له ده‌ماخ جگەر› 
گورچیله و ده‌بنه هزی ژه‌هراوی بوونی 
لش به قورقوشم. 

ج- له بواری کزمه‌لایه‌تیدا ده‌بنه هوی 
نه‌وه‌ی که نه‌توانن به باشی نیش و 
کاری خزیان هه‌لسورینن» یش و 
کاره کانیان لەدەست ده‌چی و مرژفیکی 
دواکه‌وتو نه‌ویستراو دهین له کز مه‌لدا 
و ته‌نیا چاره ه‌وه‌یه یه کسه‌ر واز لهو 
خوه بهینن. 

۵- جوری هوشبه‌ره هه‌ره قورسه کان 
ثه‌مانه جوریکی هه‌ره قورس و گرانن و 
زور به خیرایی مرۆف له‌سه‌ریان رادیت 
و گه‌وره‌ترین مه‌ترسی لەم جره مادده 
هوشبه‌رانه‌دا هه‌به و گه‌وره‌ترین جۆرى 
باز رگانی له جیهاندا بلا و کردنه‌وه‌ی ثهم 
ماددانه‌یه و بووه‌ته هۆکاری زورترین 
تاوانی کوشتن و کیشه سیاسی و 
کزمهلایه‌تیه کانی جیهان له ه‌مرودا؛ 
له هه‌موو ولاته‌کانی جیهاندا جه‌نگ 
بەرپا ده کریت به‌رامبه‌ریان و ھەر 


به‌رده‌وامن و زیاترین به‌رهه‌مهینه‌ری 


ئەم ماددانه (ئەفگانستان) و (کولزمبیا) 
ن هه‌نديك له ولاتانی ته‌مریکای لاتینی 
و ناوه‌راست و هه‌نديك شویتی دیکه 
له جیهاندا ئەمانەش وەك (هیرژین» 
کزکاین» مورفین؛ تلياك حه‌شیش؛ 
ماریگواناه گراس تیل ئیس دی 5٥18ا‏ 
a:‏ گه‌لیك مادده‌ی دیکه که ھەر 
به که لدم ماددانه به چه‌ندین شټوه به 
کاردیت وه‌ك شیوه‌ی هه‌لمژین له ری 
لوته‌وه يان تواندنهوه‌یان به اگر و به 
ده‌رزی لیدان يان هه‌ندیکیان راسته‌وخۆ 
به دەم ده‌خورین وهك تیکه‌لکردنی 
ککاین لهگه‌ل كێك و چوره کدا 
که به کرو کس ناو ده‌بریت يان 
ده‌سوتیترین به شیشی سوره‌وه کراو و 
دو که‌له که‌یان هه‌لده‌مژریت يان تیکه‌ل 
ده کرین لهگه‌ل توتندا و وەك جگه‌ره 
کر کی 1 
به کارهیتان و له خورمه‌لاتدا زیاترین 
ولات بو به کارهینانی ئەم ماددانه یران 
و ه‌فگانستان و تورکیا و میسره و 
ئێستاش له عیراقدا به‌تایه‌تی ناوه‌راست 
و باشور ئهم ماددانه لهءرٍنی سنوره کانه‌وه 
دزه ده كەن و به کارهینانیان به‌ربلاوه. 
تلستا و لدم سه‌رده‌مه‌دا به کێك له ده‌رده 
هه‌ره گرانه کان له کومه‌لگادا نەخۆشى 
بالاو بوونه‌وه‌ی ئەم مادده ژه‌هراویانه يه 
له نه‌وه‌کاندا که هه‌موو به‌هره و 
تواناکانی مرۆف ویران ده‌کات و 
کزمه‌لگا به‌ره‌و هه‌لدیر دەبەن و پیویسته 
بەر لهوه‌ی له کومه‌لگای کوردیدا بلاو 
بیته‌وه به فراوانی یی لی بگیریت و 
جه‌نگی بەرامبەر بکریت. 


سهرچاوه کان: 

World health —the 06 

of world health organization 

(WHO) Vienna conference on 
drug addiction 
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باشترین سیستمی ور کین 
جیهاندا دژی شیرپه‌نجه کامه‌یه؟ ایا باشترینیان 
سیستمی خوراکی ژاپزنیه که تایبه‌ته بهو 
ولاتانه‌ی که لەسەر ده‌ریای سپی ناوهر استه. 


به راستی ژاپونیبه كان هه‌روه‌ها چینییه کانیش 
مه‌ترسی تووشبوونیان به شیرپه‌نجه‌ی مه‌مك 
و پرژستات کهمه. له‌وانه‌یه هوکاری ثئه‌مه يۆ 
خواردنی بری زر له پافله نے کان بگه‌ریتهوه 
به‌تایبه تى به‌رههمه ترشاوه کانی سویا. 


هه‌رچی سیستمی خزراکی تایبهت به ده‌وله‌تانی 
ده‌ریای سپی ناوه‌راسته. ئهوا بری گه‌وره 
له خزراکی ده‌وله‌مه‌ند به ریشال و میوه و 
سهوزه‌ی تازه له‌خزده گریت هم خوراکانه 
لەش له تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی کزله‌ندامی 
هه‌رس ده‌پاریزن, به‌تایبه‌تی شیرپه‌نجه‌ی کون 
هه‌روه‌ها ثه‌وان زه‌یتی زه‌یتون به کارده‌هینن که 
لیکلینه‌وه کان سه‌لماندوویانه ترشه چه‌وری 


دژی شیرپه‌نجه‌یان تیادایه. 


وا باشتره لایه‌نه باشه‌کانی سیستمه 
خزراکییه جیاوازه‌کان له هه‌موو 
جیهاندا پنکه‌وه کوبکه‌یته‌وه و بیخه‌یته 
ناو سیستمیکی خورانی نموونه‌یی دژ 
به شیرپه‌نجه. گرنگترین یاساکانی 
هم سیستمه خوراکییه خواردنی به 
لای‌نی که‌مه‌وه پینج ژهم له سه‌وزه و 
میوه‌یه و واباشه که هیچ مادده‌یه کی 
کیمیاییان تیدا نه‌ینت. هه‌روه‌ها واباشه 
بری گزشت كەم بکریته‌وه و زیاتر 
ماسی و به‌رهه‌مه کانی سۆیا بخوریت. 
همه و سه‌رباری دوور که‌وتنه‌وه له 
خواردنی سووره‌وه کراو و خواردنه‌وه 
کهولییه کان. ههروه‌ها وا باشتره که 
خوراك له ریی هه‌لمی خواردنه که‌وه 
اماده بکریت بو نموونه بریکی زور له 
سه‌وزه‌وات له گه‌ل توفو به بریکی كەم 
له زه‌یته‌وه هم ديو و ئهو دیو بکریت 
و پاشان که‌ميك او يان او و ساسی 
سویا و اوی لیموی تیبکریت پاشان 
به باشی سه‌ری ثهو مه‌نجه‌له يان تاوه‌ه 
بنریته‌وه که خوراکه که‌ی تیادا ناماده 
ده کرت و بو ماوه‌یه کی كەم به ههلم 
اماده بکریت. 

هه‌روه‌ه ا ده کرت په‌یره‌وی هم 
امو ژ گارییاندش بکریت: 

- دوور که‌وتنه‌وه له خواردنی گزشتی 
سوور» يان به لایه‌نی که‌مه‌وه به بری 
كەم بخوریت رۆژانه له ۸۰ گرام تێپەر 
نه کات. 

- دوور که‌وتنه‌وه له خواردنی گزشتی 
سووتاو کاتيك به برژاوی يان 
سووره‌وه کراوی ده‌سووتیت. 

- هه‌ولدان يۆ که‌مکردنه‌وه‌ی خواردنی 
خوراکی سووره‌وه کراوه. باشتر به 


کولان يان به هەڵم يان به مه‌نجه‌لی 
هه‌لمی پیشاندن يان لینان له فرندا 
خوراك اماده بکریت. 


- هه‌ولدان بو که‌مکردنه‌وه‌ی 
بهرهه‌مه کانی شیر و په‌نابردن بو 
به‌ر هه مه ثه‌ندامیبه کان به ینی توانا. 


- پیویسته مریشکی چه‌ور يان نەخۆش 
نه‌خوریت» وا باشه ئهو مریشکانه 
بخوریت که به عهله‌فی ثئه‌ندامی بەدەر 
له مادده‌ی کیمیایی به خیو کراون. 

- وا باشه ماسی (ره‌نجه و ماکریل و 
سه‌لمون و تروته) بخوریت له جیاتی 
گوشتی سوور. 

- پەرۆش به بو خواردنی بریکی ززر 
له میوه و سه‌وزه و به‌لایه‌نی که‌مه‌وه 
روژی پینج ژهم. واباشتره ه‌ندامی بن 
و به‌ده‌ر بن له مادده‌ی کیمیایی. 

- جوری جیاواز له سه‌وزه و 
میوه کان بخۆ» روژانه فه‌وانه بخو 
که ره‌نگیان پرته‌قالییه وەك گێزەر› 
ته‌ماته قوخ کاله‌ك. هه‌روه‌ها 
نه‌وانه‌ی ره‌نگیان سووره وه‌ك 
شاتوو تری و چەوەنەر. 

- روژانه بريك له سهوزه‌ی خیزانه 
خاچداره کان بخ وه‌ك برو کللی (که 
هه‌موو جوره باشه‌کانی تندرستیم-ی 
تیایه) هه‌روه‌ها كەلەرم و قه‌رنابیت. 

- روژانه پارچه‌یه‌ك بو دوو پارچه 
سیر بخۆ هه‌روه‌ها قارچك له لینانی 
شوربای سهوزه‌واتندا به کاربینه 
سهره‌رای به کارهینانی زه‌رده‌چه‌وه له 
خرا که کاندا ته‌واوی هم خورا کانه‌ی 
ره گه‌زی دژه شیرپه‌نجه‌یان تیایه. 

- شیری سویا يان توفو بخزره‌وه. 

- تووی که‌تان بکه‌ره ناو ثه‌و دانه‌ویلانه‌ی 
به‌یانیان ده‌یخویت» هه‌روه‌ها زه‌یته که‌ی 
بکه‌ره ناو زهلاته‌وی پتویسته لهو زه‌یته 
رووه کییانه دووربکه‌ویته‌وه که به 
ریگه‌ی دووباره کردنه‌وه اماده کراون و 
وا باشه ته‌نیا ثه‌وانه به کارییتیت که به 
ریگه‌ی سارد اماده کراون. 

- خوراکه سروشتییه‌کان بخۆ وه‌ك 
دانه‌ویله تهواوه‌کان نیسك. پاقله» 
چه‌ره‌سات» تووه‌کان. سه‌وزه‌وات. 
هه‌موو ثه‌مانه ریشالییان تیایه له‌وانه‌یه 
پريك لهم ریشالانه به هوی کولانه‌وه 


تیکبچن. لبه‌رثه‌وه پیویسته روژانه 


بريك لهمانه به کالی بخزیت (واته 
نه کولاو). 

- په‌رپژش به خواردنه‌وه‌ی چای سه‌وز 
و اوی گیای سوور به کولاوی ثه‌مانه 
ده‌وله‌مه‌ندن به دژه ئۆ کسان» هه‌روه‌ها وا 
باشتره چای تاسایی بخزیته‌وه له‌جیاتی 
قاوه به‌لام بو پاراستنی ته‌ندروستی 
به گشتی پیویسته زیاده‌رویی نه که‌یت له 
خواردنه‌وه‌ی هیچیاندا. 
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- رژژانه شەش بو هه‌شت کوپ او 
يان شه‌ربه‌تی روونگراوه يان اوی میوه 
بخژره‌و وا باشه اوی گیای چنگه 
پشیله به کولاوی بخویته‌وه که به 
میوژ و شه‌ربه‌تی خه‌ستی سیو شیرین 
پ/ بۆچى سویابهوه ناوی 
دهرکسردووه که توانای هه‌یه 
به‌رهه لستی دزی شیرپه‌نجه بکات؟ 


يه کيك له لیکولینه‌وه هاوبه‌شه کانی 
نلوان زانکوی مانشسته‌ر اماژه ده‌دات 
به‌وه‌ی که پاقله‌ی سویا له توانایدایه 
خه‌لکی له تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی 
پروستات و شیربه‌نجه‌ی مه‌مك 
بپار یز ت. 

پاقله‌ی سویا بری گه‌وره‌ی له هورمونی 
ه‌سترجینی رووه‌ کی تیادایه که 
کاریگه‌ریبه کی پاریزه‌ری دژی هو 


نستروجینی رووه‌کی. تویژینه‌وهکان 
اماژه‌یان داوه بەوەیى ئەم مادده به به 
ریژه‌ی ۷ بو ۱۱۰ جار زیاتر له خویتی 
پیاوی ژاپژنیدایه به به‌راورد به پیاوی 
فنله‌ندی» که له پیاوی ژاپزنی ۳ 
رووبه‌رووی تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی 
پروستات ده‌یلته وه. له که‌ل ثه‌وانه شدا 
هیشتا تا ئیستا چونیتی کا رکردنی 


رووه کی 


ھۆرمۆنى ئسترۆجينى 


پاقله‌مه‌نییه‌کان مه‌ترسی تووشبوون به شێرپەنجه كەم ده‌که‌نه‌وه 


نه خوشییانه هه‌یه. سیستمی گه‌وره‌ی 
له نایزوفلافونه کان 150112۷000105 


تيادایه که جوریکه له هورمونی 


۰ 


نه‌زانراوه هه‌ند ىك له تویژه‌وه کان پتیان 
وایه. دەشێت کاری هورمزنه کانی 
یستروجین لاواز بکات. چونکه 


هه‌ند تك ئاماژەه ھەن 5 نه‌وه‌ی که 
ور گرتنی ٿیسترۆجین 
ده گرن» به‌مه‌ش ریژه‌ی تستروجینی 
جالاك له لەشدا كەم ده که‌نه‌وه. ئەگەر 


ناوه‌نده کانی 


هم تلوره راست بیت. ه‌وا ده کریت 
ئەم پیکهاته‌یه له چاره‌سه رکردنی 
زۆرێك له نەخۆشييە کانی سه‌رده‌مدا 
سوودی لبوه‌ربگیریت» وەك شیرپه‌نجه‌ی 
پروستات و شتریه‌نجه‌ی مه‌ملك که به 
هزی زیادبوونی ریژه‌ی سترجین له 
له شدا رووده‌دات. 


هه‌روه‌ها تویژینه‌وه کان ناماژه‌یان 
به‌وه داوه که ووه‌ستینه‌ری بروتیاز 


5۱۳ wmanسBo)‏ که له سویادا هه به 
و کورتکراوه که‌ی (۰)881 ده‌شیت 
یه كيك بیت له پیکهاته کانی دژه 
شیرپه‌نجه. له یه کيك له لیکولینه‌وه کانی 
کزلیجی پزیشکی له زانکوی بنسلفانیاء 
1 ان کرده ناو خزراکی مشکی 
تاقیگه‌وه که پیشتر نو خوراکانه‌یان 
پیدرابوو که دهبنه هزی تووشبوون 
به شیرپه‌نجه‌ی کولون بهلام هیچ 
لهو مشکانه تووشی هیچ وهره‌میکی 
شیر په‌نجه‌بی نه‌بوون, له لیکولینه‌وه‌یه کی 
لیکچوودا؛ نهم مادده‌یه بووه ریگر 
له‌به‌ردهم دروستبوونی وەرەمى 
شیر یه نجه‌ییدا به ریژه‌ی ۰۷۱ 

به چاوپوشین له چزنیتی کارکردنی 
مادده‌ی 881 هه‌ميشه هورمونه کانی 
یستروجینی رووه‌کی په‌یوه‌ست کراوه 
به که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌ترسی تووشبوون 
به شێرپەنجه: 

ئو ژنان‌ی که بری زور لهم پاقله‌یه واته 
پاقلەی سۆيا ده‌خون که‌متر مه‌ترسی 


تووشبوونیان به شیرپه‌نجه‌ی مه‌مك 


وا باشتره لایه‌نه باشه کانی سیستمه خوراکییه جیاوازه‌کان له هه‌موو جیهاندا 


پنکه‌وه کوبکه‌یته‌وه و بیخه‌یته ناو سیستمیکی خورانی نموونه‌یی دز به شیر په‌نجه. 


گرنگترین یاساکانی ئەم سیستمه خوراکییه خواردنی به لایه‌نی که‌مه‌وه پینج ژهم له 


سهوزه و میوه‌یه و واباشه که هیچ مادده‌یه‌کی کیمیاییان تیدا نه‌بیت 
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ليده کریت» هه‌روه‌ها پیاوانیش که‌متر 
مه‌ترسی تووشبوونیان به شیرپه‌نجه‌ی 
پرژستات ليده کرتت. 

تویژینه‌وه کان له ئێستادا تە رکیز ده که‌نه 
سەر دوو جور له ایزوفلافونه کان- 
جینستین و دایدزین. تاقیکردنه‌وه کانیش 
سه‌لماندو و بانه هم ماددانه له لهشی ژنه 
ژاپونییه کاندا هه‌ن ثه‌وانه‌ی که مه‌ترسی 
تووشبوونیان به شیرپه‌نجه‌ی مه‌مك 
که‌متر ليده کریت. به به‌راورد به ژنانی 
کزمه‌لگه پیشه‌سازییه کان چونکه هم 
ماددانه پاریزگاری لهش ده‌که‌ن دژی 

7 

کاریگه‌ری قسترچین. 
له یه كيك له لیکژلینه‌وه نوییه کان له 
سه‌نگافوره ده ر که‌و تووه» هو ژنانه‌ی 
که نیشانه‌ی سهره‌تایی حاله ته کانی 


لەسەر 


زیانمه‌ندی 


تووشبوون به‌شیرپه‌نجه‌یان 
ده که‌وته‌وه له دوای خواردنی بری 
زیاتر له سویا فرسه‌تی تووشبوونیان به 
گورانکاری شیرپه‌نجه‌یی له خانه کانی 
مه‌مکدا که‌می کردووه. 

بو خو پاراستن له شیرپه‌نجه» پتویسته 
بری ۵ گرام له جینستین و دایدزین 
بخوریت که ده کرنت هم بره ده‌ست 
بکه‌ویت له خواردنه‌وه‌ی ۱۲ تنس 
له شیری سویا پان توفو (جزریکه له 
په‌نیری رووه‌کی که له سویا دروست 
ده کریت). ده کریت شیری سویا وه‌ك 
شیری مانگا لهگه‌ل خواردنه‌وه کاندا 
به کارییت و هه‌روه‌ها له گه‌ل دانه‌ویلّه‌ی 
به‌رچاییدا (کورن). له کاتیکدا 
توفو به خوراکه ده‌وله‌مه‌نده کان 
داده‌نرشت ثه گهر له زه‌یتیکی که‌مدا 
تاماده کراء» هه‌روه‌ها لهو سه‌رچاوانه‌به 
که دهوله‌مه‌نده به ایزوفلافونه کان 
و به‌رهه‌مه دروستراوه کانی سویا 
هه‌ژارترینی هو سه‌رچاوانه‌ن. 

له‌گ‌ل ئهو هه‌موو سوودانه‌ی که 
باسمان کردن» نابیت بری زیاده لهو 


ماددانه بخوریت» چونکه هورمونه کانی 
ه‌ستر و جینی رووه‌کی ده‌شیت بری 
زوریان له هورمزنی ئەسترۆجين تیادا 
بت و بیته هی روودانی هه‌ستیاریتی 
بەرامبەر به به‌رهه‌مه کانی سویا ئەگەر 
بری زوریان لیخورا. 


شیر به‌نجه‌ی مه‌مات 


پ/ چون خت له تووشبوون به 
شیرپه‌نجه‌ی ‏ مەمک ده‌پاریزیت 
ئەگەر حاله‌تی له پیشینه‌ی نه‌و 
شیر په‌نجه‌یه له خیزانه‌که‌ندا 
هه‌یوو؟ 

به ۸۰ی حاله ته کانی شیر یه نجه‌ی 


مه‌مك ده‌وترنت ئسترۆجين پوزه‌تیف 
چونکه 
به‌لگه‌ی به‌هیز لهبه‌رده‌ستدایه اماژه 
ده‌دات که هه‌نديك مادده‌ی کیمیایی 
که هورمونه کان تیکده‌شکینیت رولی 
گرنگ ده‌گیریت له تووشبوون بهم 


«Oestrogen Positive 


نه خوشییه ئهو سیستمه خوراکییان‌ی 
که بری زقریان له گوشت و 
چه‌وریبه تیره‌کان تبادایه ده‌بنه هی 
رووبه‌رو وکردنه‌وه‌ی لش بهم مادده 
کیمباییه که له چه‌وری له‌شدا خه‌زن 
ده کرین. به‌لام هو کاری دیکه ھەن 
که ده‌شیت ببنه هوی تووشبوون به 
شیرپه‌نجه. وهك حهپه کانی دژه سکیری 
و په‌یره‌وکردنی چاره‌سه رکردن به 
هورمزن وەك هورمونی ستروجین 
يان پرژجیسترونی ده‌ستکرد و به‌رزی 
ریژه‌ی چه‌وری له لهشدا و خواردنه‌وه‌ی 
کهول و جگه‌ره کیشان و کهم خواردنی 
سه‌وزه و میوه و رووبه‌رووبوونهوه‌ی 
مادده قر كەرە کان و گژ و گیای ز بانمه‌ند 
و که‌می بری ریشاله کان له سیستمی 
خورا کیدا. تووشبوون به شیرپه‌نجه تهنا 
په‌یوه‌ندی به جینه کانه‌وه نییه. به‌لکو 
په‌یوه‌ندی به سیستمی خوراکی و 
شیوازی ژیانیشه‌وه هه‌به. 

ژماره‌یه کی کهم له ژنان ثه‌و جینانه‌یان 


ههیه که مه‌ترسی تووشبوون به 
شیر په‌نجه‌ی مه‌مك زياد ده که‌ن. هم 
جینانه وه‌ك 880۸1 و 886۸2 و 
ان جینه‌کانی شیرپه‌نجه خویان 
نابنه هوی تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی 
مه‌مك. به‌لکو هم جینانه چالاك کران؛ 
ه‌وا هانی خانه کانی مه‌مك ده‌ده‌ن بو 
گه‌شه کردن» ثه گه‌ر چالاکییان زیادی 
کرش ه‌وا دەشێت زیادبوون له گه‌شه‌ی 
خانه کاندا رووبدات» ه‌مه‌ش دهبیته 
هی دروستبوونی خانه‌ی شیر په‌ نجه‌یی. 
ده‌شیت نهم چالاکبوونه به هزی 
چاره‌سه‌ری هورمزنی يان دیوکسین 
95 بان بنیفیتلی فره کلور ۳۵5 
يان 001 به‌وه رووبدات. چونکه هم 
ماددانه بریتین له مادده‌ی پیسکه‌ری 
وەك تستروجین و ده‌شیت هم ماددانه 
لهو گوشتانه‌دا هه‌یت که مادده‌ی 
کیمیاییان تیادایه. 

لهبه‌رئه‌وه زور گرنگه بری گه‌وره له 


میوه و سه‌وزه بخوریت و وا باشتره که 


هیچ مادده‌به کی کیماییان تیادا نه‌بلت. 
زژرباشه نئه‌و سهوزه‌واتانه بخوریت 
که ده‌وله‌مه‌ندن به بیتا کارو تین وه‌ك 
گیزه‌ر و بروکلی و په‌تاته و میوه‌ی 
وەك کالْهك و قه‌یسی گرنگه ھەر میوه 
يان سه‌وزه‌یه‌ك بخوریت که به فیتامين 
° ده‌وله‌مه‌ندی وەك پیبه‌ر جەرجير› 
که‌له‌رم» تهماته» پرته‌قال و کیوی. 
هه‌روه‌ها گرنگه به‌رده‌وام سیر بخوریت؛ 
چونکه یارمه‌تی لابردنی هو ژه‌هرانه 
ده‌دات که له جه‌سته‌دا کهله که بوون 
و سیر به دژه ئۆ کسانیش داده‌نرنت. 
باشتره له‌جیاتی گوشت ماسی بخوریت» 
نی ای رتچ ا 
سه‌ردین و سهله‌مون ثه‌مانه به تزمیگا۳ 


ده‌وله‌مه‌ندن که یارمه‌تی پاراستنی 
ته‌ندروستی هورمونه کان و پلست و 


متشك ده‌دات. 
تزوی که‌تان و زه‌یته که‌ی به باشترین 
سه‌رچاوه کانی تزمیگا۳ داده‌نرکت. 


به کارهینانی ریکوپیکی 


هه‌روه‌ها 


پاقله‌ی سویا بری گه‌وره‌ی له هورمونی نه‌سترجینی رووه‌کی تیادایه 


پاقلهمه‌ییه کان و سویا دمبیته هی 
به‌رز کردنه‌وه‌ی ریژه‌ی ایزوفلافونه کان 
که مه‌ترسی تووشبوون به شیرپه‌نجه 
كەم ده که‌نهوه. هه‌روه‌ها ده کرت 
رۆژانه هو پاشکو خۆراكييانەش 
بخورین که ایزوفلافزنه کانی تیادایه. 
پ/ هی زیادبوونی حاله‌ته‌کانی 
تووشبوون به شیر په‌نجه‌ی مه‌مک 


جییه؟ 


به ړاستی به شیوه‌یه کی زژر حالهته کانی 
تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی مه‌مك زیادیان 
کردووه تەنانەت ریژه که گه‌یشتووه به 
استیکی ترسناك و له ھەر ده ژنيك يەك 
ژن تووشی شیرپه‌نجه‌ی مه‌مك بووه. 
ثه‌مه له کاتیکدایه که بواری نوژداری 
له دەست نیشانکردنی ثهم نه حوشیه و 
چاره‌سه‌ر کردنی له پلشکه و تندایه, به لام 
له رزگارکردنی ژیانی زور خهلکدا 
شکست که‌هته 

دوو جوری سهره‌کی له شیرپه‌نجه 
ههیه: شیرپه‌نجه‌ی فراوانبووی مه‌مك 
Invasive Breast cancer‏ له گهل 


شیرپه‌نجه‌ی فراوانبوو له شویتی خزی 


In Situ 
لەم سەردەمەدا به هزی‎ (DCIS 
تیشکه‌وه له قوناغه زووه کاندا اشکرا‎ 
ده کرنن. جزری دووه‌میان بهو مانایه‌ی‎ 
بو شیرپه‌نجه باوه شیرپه‌نجه نيه و‎ 
له ۹۹/ی حاله‌ته کان چاك ده‌بنه‌وه‎ 
لهبه‌رثه‌وه‌ی به هی تیشکه‌وه بو سەر‎ 
مەمكە کان دەست نیشانده کریت»‎ 
حاله ته کانی چاکبوونه‌وه بهرده‌وام‎ 
له زیادبووندان. سهبارهدت به هویه‎ 
کلاسیکییه کانی شیرپه‌نجه‌ی مه‌مك‎ 
که خوی دهبینیته‌وه له نه‌شته‌ رگه‌ری و‎ 
تشك و چاره‌سه‌ری کیمیایی- ثه‌مانه‎ 
ناتوانن کونترولی هو کاری راسته‌قینه‌ی‎ 
نه خرشییه که بکه‌ن که ثیسترژ جینه» به لام‎ 


Ductal Carcinomas 


هه‌نديك حهبی تازه ھەن که کاری 


ناوه‌نده کانی . ئسترۆجين دهوه‌ستینن 
بو که‌مکردنه‌وه‌ی کاریگه‌ری ‏ هو 
مادده‌به. ره‌زامه‌ندییه کی زور ههبه 
بو به کارهینانی ثهم حهبانه. به‌لام 
پیویسته پزيشك کاتيك ئەم چاره‌سه‌ره 
بو نه‌خزش پهیره‌و ده‌کات چزنیتی 
کونترولکردنی ‏ نسترژجین به پله‌ی 
یه کهم» به نەخۆش بلیت. 
زیادبوونی تسترزوجین دهبیته هی 
زیادبوونی خانه کانی مه‌مك که یارمه‌تی 
دروستبوونی خانه . شیرپه‌نجه‌ییه کان 
e E e‏ 
به شیوه‌یه کی سروشتی به هوی 
هورمونی پر جسترونه‌وه ده‌بیت. به‌لام 
زیادبوونی ریژه‌ی تستروجین له‌وانه‌به 
به هۆى هه‌نديك هو کاره‌وه رووبدات. 


ده‌شیت لەش له سروشته‌وه ثسترزجین 
2 ۴ ۲ 
ومربگریت بو نموونه له ق رکه‌ری 


يان پلاستیکه‌وه يان 
له به‌رهه‌مه کانی شير و به‌رهه‌مه کانی 


نه خر شبیه کانه‌وه 


گرشته‌وه که ده‌وله‌مه‌ندن به چه‌وری 
يان به هوی به کارهینانی حه‌په کانی 
کپری بەر له تهواوبوونی 
گه‌شه‌ی مەمك يان په‌یره‌و کردنی 
چاره‌سه‌ری هورمونی که پر جیستین 
يان ویسترادیول 0۵995۲2001 بان 
به‌هوی فشاری ده‌ماری به‌رده‌وامه‌وه 
پاقله‌مه‌نیه کان له سیستمی خورا کیدا. 
چونکه پاقله‌مه نییه کان که ده‌وله‌مه‌ندن 
واج زاره ی زار د کی 
۷ ک ۱ ِ تس 
ئسترۆجين ده گرن و به‌مه ش ریگر 
ده‌ین له ده رکه‌وتنی کاریگه‌ری 
به‌هلزی تسترجین. 
ده کرت ریگری له هه‌موو هم هو کارانه 
بکرټت که ده‌بنه هی تووشبوون به 
شیر به‌نجه بو ده‌ستکه‌و تنی ام ژگاری 
تایبه‌ت به سیستمی خوراکی نموونه‌یی 
بو هم مه‌به‌سته» ده کرئت بو پرسیاری 
پێشوو بکهر ێبتهوه. 


پ/ ئايا هیچ په‌یوه‌ندییه‌ک ههیه 
له نیوان لابه‌ره‌کانی ئارەق و 
تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک؟ 
تا ثیستا هیچ که‌سيك نه‌یتوانیوه ه‌وه 
بسه‌لمینیت که به‌ر‌استی 
هه‌یلت له نیوان لابه‌ره‌کانی ئارەق 


په بوه‌ند بیه لك 


و شیریه‌نجه‌ی مه‌مکداه هه‌رچه‌نده 


گرتنی رژینه کانی اره‌ق له له‌شدا به 


شتیکی ته‌ندروست دانانریت به‌تایبه‌ تی 
لهو کاتهدا که کر لابه‌ری ناره‌ق 
خوییه کانی ه‌لومینی تیابوو» زۆرێك 
له لابه‌ره کانی ثاره‌ق مادده‌ی پاریزه‌ری 
کیمیاییان تبادایه که پیبان ده‌وتروت 
پارابینه کان ۰۳۵۲20605 تویژینه‌وه کان 
سه‌لماندوو بانه ده‌شیت د وش هم ماددانه 
هه‌لبمژیت و به راستیش 


مه‌مکدا و 


له وه‌ره‌مه کانی 


هو کاری زور اره‌قکردنه‌ودش لای 
هه‌ند تك كەس ده گه‌ربته‌وه ۳1 فشاری 
ده‌ماری يان کیشه کانی شه کری 


خوین يان ده‌شیت به هوی پیویستی 
له‌شه‌وه بت بژ ر زگاربوون له مادده 
ژه‌هراوییه کان. 

بو پاراستنی هاوسه‌نگی شه‌کر له 


خو يندا و که‌مکردنه‌وه‌ی فشاری 
ده‌ماری» ده کرت به بره‌وی هم سی 


6 خوراکه سروشتییه 


خاله بکه‌یت: دوور که‌وتنه‌وه له شه کر 
و خواردنه‌وه اگادار که‌ره‌وه کان وه‌ك 
چاو قاوه. هه‌روه‌ها خواردنی ثه‌و 
خوراکانه‌ی که به هیواشی شه کر 
ده‌ریژن» وه‌ك خوراکی دروستکراو 
له شوفان» دانه‌و بله‌ی ته‌واو سهوزه و 
میوه و خواردنی يهك گرام له پاشکز 
خوراکییه کان که فیتامین ٥‏ و فیتامين 
8 يان تبادایه هه‌روه‌ها خواردنی ۲۰۰ 
میکر ژگرام له کروم. 

شیوازی رزگارکردنی جه‌سته‌ش له 
ژه‌هره کان له ریگه‌ی دوور که‌وتنه‌وه 
دفیت له گزشت و به‌رهه‌مه کانی شیر 
و خواردنه‌وه ثاگادار که‌ره‌وه کان وه‌ك 
قاوه و چا و کهول. هه‌روه‌ها پلویسته به 
بری زر ئهو میوه و سه‌وزانه بخورین 
که ژه‌هری جه‌سته لاده‌بهن له گه‌ل 
خواردنه‌وه‌ی بری زور له او (يەك ليتر 
و نیو) بو ماوه‌ی بیست روز. باشترین 
جزری میوه‌ی تازه قوخ. توو کاله‌ك 
مزره‌مه‌نی و کیوی و بابایه و قه‌یسی 
و مانگز و شه‌مام و تری ره‌شکه 
گرنگترین es‏ سهره 
شیلم» بروکلی» گیز co;‏ سپیناخ» ته‌ماته» 
جه‌رجیر و کی تووی هه‌نديك 
جور فاسولی؛ هه‌رچی په‌تاته‌ی سپی 


کان بخۆ وەك دانه‌ویله 


ته‌واوه‌کان» نیسک» پاقله. چه‌ره‌سات؛ تووه‌کان» 
سدوزه‌وات. ههموو نه‌مانه ریشالییان تیابه» 
ات بريك لەم ریشالانه به هی کولانه‌وه 


+ ب 


¿» له‌به رثه‌وه پلویسته روز ژانه برك له‌مانه 


به کالی بخوابت 
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و ه‌فوکادویه. ده کرت به شیوه‌یه کی 
مامناوە ند خو زار 

سە‌بارەت به لابه‌ره کانی ئارەقىش› 
پتویسته لهو جورانه دووربکه‌ویته‌وه 
که مادده‌ی کیمیایی وەك ثه‌لومنبومیان 
تیادایه و رژینه کانی ثاره‌ق ده‌گرن؛ 
هه‌روه‌ها _ثه‌وان‌ش که پارابینه کانیانی 
اه ژورن E‏ فیک هدن E‏ 
مادده کیمیایبانه بان تیادا نیبه. 


شیر په‌نجه‌ی ملی منالدان 


پ/ باشترین سیستمی خوراکی 
کامه‌یه بۆ خوپاراستن له تووشبوون 
به شیرپه‌نجه‌ی ملی منالدان؟ 
شیریه‌نجه‌ی ملی منالدان 06۳۲1621 
په یوه‌ندییه کی به 
سیستمی خوراکییه‌وه نییه بهلام 
زوربه‌ی کات په‌یوه‌ندی به فایروسی 
وهره‌می گویی پیسته‌وه هه‌یه» زوربه‌ی 
کات ئەم وەرەمە چاره‌سه‌ر ده کریت 
كاتاك 
هه‌روه‌ها دەست نیشانکردنی زووی 
و‌ره‌مه که ده‌بیته هۆى دابه‌زینی مردن 
به ریژه‌ی ۷۰/. 

لهبه‌رئه‌وه پیویسته په‌یره‌وی سیستمیکی 
خوراکی دژ به فایروسه کان بکریت و 
تە رکیز بکریته سه‌ر فیتامین 0 و ] و 
کانزا کانی وه‌ك سلینیوم. ه‌مه و سه‌رباری 
خواردنی ئهو خوراکانه‌ی که مادده‌ی 
کیمیاییان تیادا نییه. لەگەل خواردنی 
به‌رهه‌مه کانی سیا و پاقله و نيسك به 


Cancer‏ هیچ 


له قزناغه سهره‌تایبه کاندایه» 


بری زفر به‌لام پیویسته زیاده‌رویی 
له خواردنی سویادا نه کریت. چونکه 
ده‌بیته هی تووشبوون به هه‌ستیاریتی 
لای زۆر که‌س» هه‌روه‌ها ده کریت 
روژانه پاشکز خوراکییه کانی دژه 
توکسان بخوریت لهگه‌ل به‌لایه‌نی 
که‌مه‌وه ۳ گرام له فیتامین €. هه‌روه‌ها 
دوورکهوتنهوه له‌هه‌ر شتيك که 
سیستمی به‌رگری لاواز بکات وهك 


جگه‌ره کیشان و خواردنه‌وه‌ی کهول و 
خزراکه سووره‌وه کراوه کان. نه‌خزش 
اموژگاری ده‌کریت که پسپوریکی 
بواری خوراکزانی سه‌رپه‌رشتی بکات تا 
باشترین سیستمی خوراکی په‌یره‌وبکات 
و باشترین جوری پاشکو خوراکییه کان 
و‌ربگریت. 
شیرپه‌نجه‌ی پروستات 

پ/ باشترین نامو‌ژگاری خوراکی 
کامه‌یه په‌یره‌وبکریت بۆ خوپاراستن 
له تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی 
پروستات و چاکبوونه‌وه لیی؟ 

, پروستات Prostate‏ 
۲ بلاوترین جزری شیرپه‌نجه‌ی 
باوه لهنیو پیاوانداء وا چاوه‌روان 
ده کریت له بيست سالی داهاتوودا 
زیاتر بلاوییته‌وه و له ھەر چوار پياويك 
يەك پیاو تووشی ببیت. 

به‌لام هوکاری تووشبوون و شیوازی 
خوپاراستن و سیستمی خراکی 
نموونه‌یی بو ثه‌م مه‌به‌سته زر لیکچووه 
له گه‌ل شیر به‌نجه‌ی مه‌مکداء له‌به‌رثه‌وه 
پیویسته له هکاره کانی تووشبوون 
بهم شیرپه‌نجه‌به دووربکه‌وینه‌وه. وەك 
سیستمی خوراکی ده‌وله‌مه‌ند به چه‌وری 
تێر و خواردنی زوری به‌رهه‌مه کانی 
شیر و گوشت و که‌م خواردنی ریشال 
و زیادبوونی کیش و جگه‌ره کیشان 
و زیادبوونی ریژه‌کانی کادمیوم له 
لهشدا و رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی مادده 
کیمیاییه کانی هورمزنه کان تیکده‌ده‌ن 
هه‌روه‌ها قر كەرە کانی نەخۆشى و 
به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه کانی تستزستیرژن. 
کاتيك سیستمی خۆراکیش که‌متر 
رووه که کان له خو ده گریت مرۆف زیاتر 
رووبه‌رووی تووشبوون بهم نه‌خورشییه 
ده‌بیته‌وه. ههروه‌ها پلویسته چه‌نده 
بتوانریت لهو خوراکانه دووربکه‌ویته‌وه 
که مادده‌ی خوراکیان تبادایه» ثه گه‌ر 


په‌یره‌وی سیستمیکی خوراکی رووه کی 
بکات. وا ده کریت ماسی بخوریت 
که مه‌ترسی تووشبوون كەم ده‌کاته‌وه 
وەك ماسی ماکریل و ره‌نجه و تروته 
و سهله‌مون. سه‌رجهم هم جورانه به 
تزمیگا۳ ده‌وله‌مه‌ندن. 

هه‌روه‌ها تزوی که‌تان و زه‌یته که‌ی 
باشترین سه‌رچاوه‌ی خوراکی 
دەوڵەمەندن به میگا ۳ لهو 
خورا کانه‌ش که مه‌ترسی تووشبوون بهم 
شیر په‌نجه‌به كەم ده که‌نه‌وه وەك پاقله و 
نيسك و سویا و توفو و شیری سویا 
(به لایه‌نی زوره‌وه روژی دوو ژەم) 
هه‌روه‌ها ناو که کوله که و ته‌مات‌ش که 
لیکوبینی تیادایه و به‌رهه‌لستی شیرپه‌نجه 
ده کات. هه‌روه‌ها به‌رنامه کانی پاشکو 
خوراکییه کان که نه‌خزش په‌یره‌وی 
ده کات پیويسته ئه‌مانه لەخۆ ed‏ 
۰ میکروگرام له قیتامین ۸ و 4۰۰ 
ملیگرام له فیتامین ٤‏ و ۱۲ ملیگرام له 
بیتا کارتین سهره‌رای کانزاکانی وه‌ك 
سلینیژم و زنك. 

هه‌روه‌ها ئهو پاشکو خوراکیانه‌ی که 
جینستین و دایدزین -ی تیادایه بخوریت» 
چونکه هم دووانه به گرنگترین 
فاکته‌ره خوپاریزییه کان داده‌نریت و له 
سویادا ھەن» ده‌شیت رووه‌کی خورمای 
قەزەم Saw Palmetto‏ روژانه به بری 
۰ ملیگرام بخوریت که یارمه‌تی 
چاره‌سه‌ر کردنی پروژستاتی وهره‌ماوی 


ده‌دات. 


فا کنه‌ره کانیی ددبنه هوی 
تووشبوون به شیر یه نجه 


پ/ نایا ده‌شیت بیتاکاروتین ببیّته 
هی تووشبوون به شیر په‌نجه؟ 

هه ر چه‌نده 
هاتووه که بیتاکاروتین (فیتامین ۸ 
ی که له گیزه‌ردا هه‌یه) له خذراکدا 
نك یان له پاشکز خوراکییه کاند؛ 


له سهده‌ها توئژینه‌وه‌دا 


مه‌ترسی تووشبوون به شیرپه‌نجه كەم 
ده کاته‌وه» به لام دووان لهو لیکو لینه‌وانه 
اشکرایان کردووه بیتا کارق‌تین له له‌شی 
تووشبووان به شیرپه‌نجه‌ی سی -دا هه‌بوو 
ثه‌وانه‌ی که جگه‌ره خوریکی خراپ 
بوون. هه‌روه‌ها ثهم دوو لیکولینه‌وه‌یه 
ه‌وه‌ی اشکرا کردووه هم مه ترسییانه 
لای ثه‌و که‌سانه که‌متره که جگهەره 
ناکێشن› هۆكارى ئەمەش يەكێك لهو 
لیکولینه‌وه نوییانه اشکرایان کردووه. 
تویژه‌ره‌وه کان له به یمانگای نه ته وه‌یی 
شیرپه‌نجه له ولاته يهکگرتووه‌کانی 
ئەمەریكا» 
نەخۆشانەدا که تووشی شیریه‌نجه‌ی 
کولون بووبوون» له لایه‌ کی دیکه‌وه 
فیتامین ٥‏ و ] و به گروپی سییه‌میش 
بیتا کار تین و فیتامین ٤٥‏ و ع يان پندان 
له‌جیاتی ده‌رمانه کانی دیکه که پیشتر 


بێتاکارۆتین -يان بهو 


بویان به کارهاتبوو بۆيان دەركەوت 
هه‌ریه که له‌مانه به جیا و پیکه‌وه يان 
له گه‌ل ده‌رمانه کانی دیکه‌دا مه‌ترسی 
تووشبوون به وهره‌مسی کولون له 
جۆرى بی زیان» كەم ده کاته‌وه. به لام 
هو که‌سانه‌ی که بوک خۆر بوون 
و به ته‌نیا بێتاكارۆتین-يان وه رگرت» 
مه‌ترسی تووشبوون به وه‌ره‌می جۆرى 
بی زیان (۳۴۵۱۷/۵) زیاتر بوو که 
ه‌مه دهییته هوی زیادیوونی مه‌ترسی 
تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی کزلون. 

له‌ریی جگهره‌کیشانه‌وه بریکی 
زور له مادده نو کسینه‌ره کانی ده‌بنه 
هی تووشبوون به شیریپه‌نجه دینه 
ناو لهشه‌وه. به زۆرى ژمارەيەك له 
دژه ئو کسانه کان که بیتا کارژتین و 
فیتامین ۵ و فیتامین E‏ ده گریته‌ومه 
کارده كەن ۳1 بنب ٍ کردنی هو مادده 
توکسینه‌رانه. کاتيك ئۆ کسانی 
وەك بیتا کار تین ثه‌و مادده ئۆكسێنەرە 


دژه 


له‌ناو ده‌بات خی ده‌بیت به مادده‌ی 
توکسینه‌ر» به‌لام نه‌و دژه ت و کسانانه‌ی 
که به هی جگه‌ره کیشانه‌وه کرداری 


توکسانیان به‌سه‌ردا هاتووه به هزی 
دژه ت و کسانه کانی دیکه‌وه. بو سروشته 
باشه که‌ی پیشوویان ده گهر ینهوه. 

به لام ثه گه‌ر بیتا کار تین له‌گه‌ل دژه 
و دیکنی ود ی 
و ۴ یشیان تیادایه (وەك سه‌وزه و 
میوه) يان له پاشکو خوراکییه کاندا 
که هم دوو فیتامینه هه‌یه ه‌وا مه‌ترسی 
تووشبوون به نه‌خوشی شیرپه‌نجه 
كەم ده کاته‌وه. لەگەل نهوه‌شداه ثهو 
که‌سه‌ی که جگهره‌کیشه نابیت ثهو 
پاشکز خورا کییانه وه‌ربگریت که تهنی 
بیتا کار تینیان تیدایه. 

پ/ نایا کروم مه‌ترسی تووشبوون 
به شیر یه‌نجه زياد ده‌کات؟ 
ناژانسی به‌ربتانی بو پیودانگه 
خوراکییه كان ئەم پروپاگه‌نده‌یه‌ی 
بلا وکردۆتهوه. له راپورتیکی نوییدا 
اماژه‌ی داوه به يه کيك لهو راپورتانه‌ی 
که بەر له ده سال ثه‌نجامدراوه و لهو 
تاقیکردنه‌وه‌به‌دا دەر که‌وتووه. ته‌نیا يەك 
شیوه‌ی کروم که بیکولیناتی کرژمه 
Chromium Picolinate‏ 


عا 


دەشێت 
بییته هی روودانی تیکچوون له ترشی 
۱۷۸۵ نادا. 

زور كەس بو کونترزلکردنی ریژه‌ی 
شه کری خوین په‌نا دەبەنەبەر هو پاشكۆ 
خورا کیبانه‌ی که کرومیان تیادایه» ثه‌مه 
یارمه‌تی پاراستنی هاوسه‌نگی نیوان 
وزه‌ی لەش و کیشی لەش ده‌دات. 
هم ده‌رمانانه بایه‌ خی گه‌وره‌یان هه‌به 
و هه‌ميشه پزیشکه کان نه حزشییه کانیان 
لەبەر هم ھۆكارە ناموژگاری ده كەن 
که پاشکوی خوراکی کروم بخزن. 
تەنانەت پیداره‌ی اسایشی کشتوکالی 
ه‌مه‌ریکی پنی وایه کرژم مادده‌یه کی 
ژه‌هراوی نییه تەنانەت ثه گه‌ر بره که‌ی 
ده هینده‌یش زیاتر بیت لهو رو که له 
پاشکو خراکییه کاندا ههیه و بری ۲۰۰ 
ميکر گرام به امش دب د 
مه‌ترسی تووشبوون به شیرپه: 


شیرپه‌نجه تهنيا 


بیکولیناتی کرومه‌وه 
هه‌به» تەنانەت نادروستی هم بو چوونه 
سه‌لمینرا. چونکه ثه‌و تویزینه‌وان‌ی به 
دریژایی نزیکه‌ی ده سال ثه‌نجام دران 


پەيوەندى به 


شکستیان هینا له سه‌لماندنی بوونی هیچ 
زیانیکی کرژم بو سەر ته‌ندروستی 
مروف. 

يه كيك لهو لیکزلینه‌وانه‌ی که له‌سه‌ر 
اژه‌لان کراوه و بری زژر له بیکولیناتی 
کروم به چه‌ند هه‌زاريك زیاتر لهو 
بره‌ی که له پاشکو خرا کببانه‌دا هه‌به» 
لام هیچ زيانيك له‌سه‌ر هو اژه‌لانه 
ده‌رنه که‌وت. 

۵ تاقیکردنه‌وه که نزیکه‌ی ۲۰۰۰ 
که‌سی ‏ لهخزگرتووه هیچ زیانیکی 
لهسه‌ر ثه‌و اژه‌لانه به‌دی ه‌کرا. له 
یه کگرتووه کانی . نه‌مه‌ریکا؛ 
به‌رنامه‌ی نه‌ته‌وه‌بی بو گه‌ران به دوای 


ولاته 


ژه‌هره کاندا» له دوای به‌دواداچوونی بر 
بیکولیناتی کروم بزی دهر که‌وت که 
هیچ ئاماژەيەك نییه بو لهوه‌ی کرژم 
بییته هزی ژه‌هراویکردنی جینه کان 
Geno oxi ity‏ يان هیچ کاریگه‌رییه کی 
دیکه‌ی خراپی هه‌بیت. له راستیدا هیچ 
بەلگەيەك نيه لەسەر نهوه‌ی پاشکز 
خوراکییه کانی که کرومیان تیادایه 
ده‌بنه هی تووشبوون به شیریه‌نجه له 
ئاژەڵ و له مرژفیشدا. له‌به‌ره‌وه» کرژم 
به‌سووده و وەك پاشکوی خوراکی هیچ 
مه‌ترسییه کی نییه بۆ سەر ثه‌و که‌سانه‌ی 
که شه که‌تبوونی دریژخایه‌نیان هه‌یه يان 
گرفتی کیش زوریان هه‌یه يان ه‌وانه‌ی 


که بو راگرتنی هاوسه‌نگی شه کر له 
خو ندا به کار بده‌هینن وه‌ك ثه‌وانه‌ی که 
تووشی شه کره بوون. 


پ/ نایا جینه‌کانی بوماوه به راستی 
هو‌کاری سهره‌کین بق تووشبوون به 
شیر په نجه؟ 

تویژینه‌وه کان ثه‌وه‌یان اشکرا کردووه 
که هوکاری سه‌ره کی له پشت 


تووشبوون به نه‌خوشی شیریه‌نجه‌وه 


تووشبوون به شیریه‌نجه ته‌نیا په‌یوه‌ندی به جینه‌کانه‌وه نییه 


گرنکه بری گه‌وره له میود و سهوزه 
بخوریّت و وا باستره که هیچ مادده‌یه کی 
کیماییان تیادا نه‌یت. زور باه هو 
سه‌وزه‌واتانه بخور لت که دهوله‌مه‌ندن 

به بیتاکاروتین وەك گیزه‌ر و بروکلی و 
به‌تاته و میودی وه لک کاله لك 9 قه یسی. 
گرنکه ههر میوه يان سه‌وزه‌یه‌ك بخوریّت 
که به فیتامین ٤‏ دەوڵەمەندە وەك بیبه‌ر» 
جەرجير› كەلەرم ته‌ماته. پرته‌قال و کیوی 
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سیستمی خوراکی و شیوازی زیانه نەك 
هکاره کانی بۆماوه يان جینه کان. له يه کیك 
له لیکلینه‌وه‌کان که بهم دواییه له یه کيك له 
گوفاره نوژدارییه کاندا بلاوبزوه. دووانه‌یه کی 
لدیه کچوو که مههلگری يەك پیکهاته‌ی 
جینی-ن فرسه‌تی تووشبوونیان به هه‌مان 
شیرپه‌نجه له ۸۱۵ تێپەر ناکات. ئه‌مه نه‌وه 
ده گه‌ه‌نیت زوربه‌ی جوره کانی شیرپه‌نجه به 
ریژه‌ی ۸۵/ بو فا کته‌ری ژینگه‌یی ده گه ر ینه‌وه 
وەك سیستمی خوراکی و شیوازی ژیان 
و رووبه‌رووبوونوه‌ی مادده کیمیاییه 
ژه‌هراوییه کان. 

له راپورتی سندوقی جیهانی بو تویژینه‌وهکان 
لەسەر شیرپه‌نجه هاتووه» مرۆف ده‌توانیت 
ریژه‌ی تووشبوونی بهم نه‌خوشییه كەم بکاته‌وه 
لهریی خواردنی بری زور له میوه و سهوزه 
و دوورکه‌وتنه‌وه له خورادنه‌وه‌ی کهول و 
كەم خواردنی گوشتی سوور. ثه‌مه سه‌رباری 
خواردنی پاشکو خزراکییه کانی دژه و کسانن 
و دوورکه‌وتنه‌وه له مادده شیر یه‌نجه‌هینه کان» 
هه‌موو نه‌مانه ده‌شیت به ریژه‌ی 7۸۵ مه‌ترسی 
تووشبوون به شیرپه‌نجه كەم بکه‌نه‌وه. 
لهبه‌رثه‌وه ده‌ کرت نه‌وه بللین مه‌سه‌له که بو 
مرف ده گه‌ریته‌وه نەك جینه کانی چونکه 


کاتيك مرۆف میوه و سهوزه‌وات به 
بری زور ده‌خوات و دژه ئۆ کسینه‌ره کان 
وەك پاشکوی خوراکی به کارده‌هینیت 
و له ژه‌هره کان دوورده که‌ویته‌وه لهریی 
خواردنی هو خوراکانه‌ی به‌ده‌رن له 
مادده کیمیاییه کان و جگه‌ره ناکیشیت؛ 
بەم شیوه‌یه جه‌سته‌ی له یه کك 
له نه‌خوشییه ویرانکه‌ره کانی ‏ هم 


سهرده‌مه‌ی ئێستا ده‌پارتزنت. 


شیوازه کانیی چاره‌سه‌ر کردنی 
شیر په نجه 


پ/ نیشانه لاوه‌کییه‌کانی 
چاره‌سه‌ری کیمیایی له حاله‌ته‌کانی 
شیر په‌نجه‌دا . چۆن كەم ده‌کریته‌وه؟ 
یه كيك لهو شتانه‌ی مایه‌ی دلخزشیه بۆ 
ھەر که‌سيك که چاره‌سه‌ری کیمیایی بو 
کراوه ثه‌وه‌یه که خزراکی دروست. نیشانه 
لاوه که نه خواستراوه کان كەم ده کاته‌وه 
e a‏ ۳ پا 
و به گشتی ته‌ندروستی مرۆف به‌ره‌وه 
باشی ده‌به‌ن. چونکه گۆرینى سیستمی 
خوراکی ی نموونه دوور که‌وتنه‌وه 
له خواردنی چه‌وریبه اژه‌لیه کان و 
زور خواردنی میوه و سهوزه. هه‌روه‌ها 
روژانه خواردنه‌وه‌ی لیترونيويك او و 
دوو رکه و تنه‌وه له خواردنه‌وه‌ی قاوه و 
چاو کهول و شه‌کرهمه‌نی و خوراکی 
دروستکراو» هه‌موو ثه‌مانه یارمه‌تی مرف 
دەدەن بو باشکردنی سیستمی خزراکی 
و که‌مکردنه‌وه‌ی هو باره قورسه‌ی که 
2 2 

لەش هه‌لیگرتووه. 

دژه ث و کسینه‌ره کان له فا کته‌ره 
بارمه‌تیده‌ره کانن که کارده كەن يړ 
پاراستنی لەش لهو ژه‌هرانه‌ی که 
له‌ناو ده‌رمانه کاندا 
وا باشه پێکهاته کانی دژه 
ته‌واو بخوریت. وا باشتره 
ئۆ کسانه ه‌نزیمی © 
ی تادا بت چونکه هه‌ندنك له 


له‌به‌ر ثه‌وه 
کسانی 


هم دژه 


هه‌ن» 


یارمه تیده‌ری 


جوره کانی چاره‌سه‌ری کیمیایی 


ثهم دژه ئۆ کسیدانه له‌ناوده‌به‌ن. 
لتکولینه وه کان ه‌وه‌شیان سه‌لماندووه 


ه‌نزیمی ‏ برومیلین 
هه‌رسی که له ئه‌ناناسدایه سوودی 


۱ کی 


زور هه‌یه بو بنب رکردنی وه‌ره‌مهکان 
ئەگەر لهگه‌ل چاره‌سه‌ری کیمیاویدا 
وه‌رگیراه ‏ تویژه‌ره‌وه‌کان ‏ پنیان وایه 
روژانه وه‌رگرتتی دوو گرام له‌وانه‌یه 
کاراییه کی گه‌وره‌ی هه‌پیت. 
ثه‌مانه و سه‌رباری هه‌نديك جور 
خوراکی دیکه که یارمه‌تی نەخۆش 
ده‌دات بۆ هیور کردنه‌وه‌ی دلتیکه‌لهاتن 
و رشانه‌وه و سکچوون. ده کریت فیتامین 
6ب بری ۵۰ ملیگرام تاقیبکریته‌وه 
بو ئەم مه‌به‌سته هه‌روه‌ها گلوتامین 
هه‌یه که تهنیا سوودی بو کزئه‌ندامی 
هه‌رس نییه» به‌لکو چاکبوونه‌وه له 
چاره‌سه‌ری کیمیاویش خیرا ده کات و 
مه‌ترسی تووشبوون به نه‌خوشی دیکه 
كەم ده کاته‌وه. به لام 
راویژ به پزيشك بکریت» بړی گونجاو 
له‌نیوان ۵ بو ۱۰ گرامدایه و له کۆتایی 
شه‌ودا ده کریته اوه ۵ گرام نزیکه‌ی 
يەك که‌وچکی پر ده کات. 

پ/ ایا به‌کارهینانی لتریل (817) 
وه‌ک چاره‌سهر بو شیریه‌نجه يان 


پلویسته سهره‌تا 


بو خوپاراستن له شیرپه‌نجه, 
چو نه؟ 

لثریل ۱2606 که له ناو کی 
قه‌یسی ده‌رده‌هینریت به‌زوری له 
چاره‌سه‌ر کردنی حاله ته ثه‌سته‌مه کانی 
شیرپه‌نجه‌دا به کاردیت. چونکه وه‌ك 


چاره‌سه‌ری کیمیاوی کارده کات 
به‌لام ته‌نیا خانه شیرپه‌نجه‌ییه کان 
ده گر یته‌وه. کاتيك که جه‌سته لتریل- 
ه که شى ده‌کاته‌وه. سیانید 6۷۵۳010 
دروست ده‌کات. خانه‌ کان له حاله‌ته 
سروشتییه کاندا سیانید بو سیاسیانیته کان 
ده گوریت. که مادده‌یه‌کی ژه‌هراویی 
نییه و جه‌سته بو دروستکردنی 
فیتامین ‏ 812 (سیان وکوبالامین 


0 هب بەكارىدەهێنات› 
به‌لام خانه شێرپەنجەييە کان ئەم 
ثه‌نریمه‌یان کاریگه‌رییه کی 
ژه‌هراویشیان ههیه. له پیکهاته کانی 
دیکه‌ی لتریل که له کاتی شیکردنه‌وه‌دا 
ده‌رده که‌ویت ترشی به‌نزويك -ه 
که‌وا ناسراوه وەك هیور که‌ره‌وه‌یه کی 
سروشتی ازار کارده کات. 

راپزرتی دامه‌زراوه‌یه کی پزیشکی 
له کالیفورنیا پیناسه‌ی به‌های 
لتریل-دی کردووه و وهك مادده‌یه کی 
به رهه‌لستکاری شیر یه نجه کارده کات. 
له راپورته که‌یدا ئهوه باسکراوه که 
باشبوونیکی 


به‌رجه‌سته کراویان له حاله‌تی 


نییه‌و 


هه‌موو پزیشکه کان تیبینی 


ته‌ندروستی نه‌خژشه کانیاندا. کردووه» 
تیبینیان کردووه اره‌زووی نانخواردنیان 
باش بووه و ازاریان که‌مبژته‌وه. تا 
تیستاش وەك جزريك له جوره کانی 
چاره‌سه‌ری سروشتی بو به رهه لستی 
کردنی شیرپه‌نجه به‌کاردیت و تا 
ئێستاش سەر که‌وتنی به ده‌ست هیناوه» 
گرنگ نییه له پروسه‌ی 
خوپاراستن دژی شیرپه‌نجه. 

پ/ نه‌و که‌سانه‌ی که لیمفه 
رژینه‌کانیان ده‌رهیناوه و به ده‌ست 
وشات 
ده‌نالینن , چی بكەن باشه؟ 


به لام به شب 


دست و قاچییانه‌وه 


راهینانه وه‌رزشییه کان به شیوه‌یه کی 
ریکوپيك یارمه‌تی هاتوچ کردنی 
شله‌ی لیمفاوی ده‌شیت 
شیلانی شوینی لابردنی لیمفه رژینه کان 


ده‌دات» 


۱۷۳۱۵۵۲۳۱۱۵ Drainage Massage 
يارمەتى هاتوچۆکردنی شله‌ی‎ 
لیمفاوی ده‌ست و قاچ بدات. زوربه‌ی‎ 
کلینیکه کانی چاره‌سه ر کردنی شیرپه‌نجه‎ 
نه خرشه کانیان امژگاری ده‌که‌ن ثه‌و‎ 
جوره راهینانه ه‌نجام بدهن وەك‎ 

راهینانی جومباز و ی زگا. 
ثه‌مه سه‌رباری په‌یره و کردنی سیستمیکی 


خزراکی که خویی کهم تیا بيت و 


پوتاسیزمی زور بیت ( که له میوه و سه‌وزه‌دا 
زۆره). بو نموونه كالەك به شیوه‌یه کی 
تایبه‌تی ریژه‌یه‌کی زژری له پژتاسیزم 
تیادایه» ده‌کریت شهربه‌تیکی خزشی لئ 
دروست بکریت که هه‌رسی اسان چه‌ند 
قاشه كاله کيك به تووه کانییه‌وه و لهگهل 
يەك دوو پارچه سه‌هل لهناو خهلاته‌دا 
اماده بکه‌یت چونکه توه کانیشی 
مادده‌ی خراکی باشی تیادایه. هه‌روه‌ها 
پیویسته روژانه اوی پاك به بری ۸ بو ۱۰ 
کوپ ناو بخوریته‌وه. 

پ/ نه‌و پاشكۆ خوراکیانه كامانەن 
که يارمەتى چاکبوونهوه‌ی 
کاریگه‌رییه‌کانی چاره‌سه‌ری تیشکی 
و نه‌شته‌رگه‌ری و وه‌رگرتنی دزی 
گهوره له ستیروید دهدات که به 
نه‌خو‌شه‌کانی شیر په‌نجه ده‌دریت؟ 
شیرپه‌نجه و چاره‌سه‌ری تیشکی 
و نەشتەرگەرى لهو فشاران‌ن که 
نه خزشه کانی شیرپه‌نجه به ده‌ستییه‌وه 
ده‌نالینن» دژه ئۆ کسانه کان دەشێت 
پارمه‌تی ئەم حاله‌تانه بدات. هه‌رچه‌نده 
پزیشکه کان نه‌خزشه کانیان اموژگاری 
ده كەن که له کاتی چاره‌سه‌ری تیشکیدا 
هیچ جزره پاشکزیه کی خزراکی وەك 
فیتامین و کانزاکان به کارنه‌هینن؛ به‌لام 
ززريك له لیکولینه‌وکان ثه‌وه‌یان 
اشکرا کردووه که دژه ئۆ کسانه کان 
ته‌نیا پاری زگاری له‌ش ناکه‌ن لهو 
ژه‌هره‌ی که له ده‌رمانه کاندا هه‌ن 
به‌لکو کاریگه‌ری ثه‌و ده‌رمانانهش به‌هیز 
ده كەن بو بنبرکردنی شیرپه‌نجه که. بز 
نموونه‌وه‌رگرتنی ۵۰ گرام له فیتامین 
6 وهك پاشکزیه‌کی خوراکی 
ده‌شیت ریگر بیت لهو دلتیکه‌لهاتن 
و رشانهوه‌یه‌ی که هکاره که‌ی 
چاره‌سه‌ری تیشکییه. 

هه‌روه‌ها فیتامین € بایه‌خیکی گه‌وره‌ی 
هه‌به» پلستی تەنك و ئه‌و پتستانه‌ی به 
اسانی بریندار ده‌بن و زوو زوو تووشی 
بەر که‌وتن ده‌ین و دره‌نگت چاك ده‌بنه‌وه 


ثه‌مانه هه‌موویان نیشانه‌ی که‌می فیتامين 
(C)‏ ین له لەشدا. لەبەرئەوە وا باشه 
روژانه ۳ بۆ ٤‏ گرام بەلايەنى كەمەوە 
لەم فیتامینه وه‌رگیریت. له‌وانەيه لش 
پیویستی به‌م بره زیاتریش بێت» به لام 
ے 4 3 
پێویسته وه‌ر گرتنی لەژێر سەرپەرشتى 
پسپوریکی خوراکیدا بیت. 
پ/ که‌ی دهرباره‌ی حه‌بی تمو کسفین 
بو چاره‌سه‌ری شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک؟ 
ثایا ده‌کریت له‌جیانی هو سویا 
به کاربیت؟ 
زۆربەى شیرپه‌نجه کانی مه‌مك. به‌لام 
نەك هه‌مووی» وه‌لامدانهوه‌یان 5 
هزرمونه کانی تسترژجین ههیه. له‌وانه به 
تم و کسفین 2۳001]67] له پنشه‌وه‌ی 
ثه‌و دەرمانانەيێت که یړ وە رگرتنی 
وه‌ر گره گانی هورمونی نستروجین 
هه‌ر چه‌نده هه‌ند تك تاقیکردنه‌وه هه به 
ثه‌وه‌یان سه‌لماندووه که مه ترسی 
تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی مه‌مك 
كەم ده کاته‌وه» به‌لام کاریکه رنه 
لاوه کییه کانی ئەم ده‌رمانه له دوای پینج 
سال نامینن. 
ثه‌مه و سه‌رباری ثهوه‌ی مه‌ترسی 
تووشبوون به هه‌نديك کیشه‌ی دیکه 
زياد ده کات وه‌ك شیریه‌نجه‌ی منالدان 
و ئیموپولیزمی سى ۳۱۱۲۳۳۵/۵۲ 
۲ له به‌کيك لهو 
تاقیکر دنه‌وانه‌ی که ثه‌نجامدراون» دوو 
کرمهل له ژنان که شیرپه‌نجه‌ی مه‌مکیان 
نه‌بووه جیا کراونه‌ته‌وه تم و کسوفین به 
کزمه‌لیکیان دراوه. زژربه‌ی تووشی 
شیرپه‌نجه‌ی مه‌ملك نه‌بوون» به‌لام 
تووشی تیمزپولیزمی سی بوون له گه‌ل 
جهلته‌ی خوینهننه‌ر Deep Vein‏ 
Thrombosis‏ و سه‌کته‌ی دەماخى› 
تموکسوفین سوودی 
که‌متره به به‌راوورد به کاریگه‌رییه 
لاوه کییه کانی. 
به‌لام له لابه کی دیکهوه» فول 


لەبەرئەوە 


سۆيا ایزوفلافونه‌کانی تیایه که به 
هزرمزنه کانی نستروجینی رووه کی 
لاواز داده‌نرکت. 

وه ر گره کانی ئيستر ۆ جين ده‌خاته ثیش» 
به‌لام په‌یامی نستروجینی به‌هیز نانیریت» 
له‌به‌رئه‌وه له‌ش له بلاوبوونه‌وه‌ی 
یسترژجین ده‌پاریزت. تویژینه‌وه 
ههیه که ناوبانگی سویا ده‌سه‌لمینیت 
(ته‌ماشای هو پرسیاره بکه‌ره‌وه که 
ده‌لیت: بوچی سویا به‌ناوبانگه له توانای 
بنبر کردنی شیر په‌نجه‌دا؟). 

له گه‌ل نهوه‌شدا هورمونه کانی 
سترجینی رووه‌کی ده‌شیت بری 
گه‌وره‌یان له ستروجین تیادا بیت» 
به لام وا باشتره که ژنان به‌رهه‌مه کانی 
سویا زور نه‌خون. 

هکاری که‌می ریژه‌ی تووشبوونی 
ژنانی خزرهه‌لاتی اسیا به شیرپه‌نجه‌ی 
مه‌مك به شیوه‌یه کی ریژه‌یی بو 
خواردنی سۆيا ده گهریته‌و سه‌رباری 
هه‌نديك فاکته‌ری پوزه‌تیقی دیکه له 
سیستمی خورا کیاندا وه‌ك خواردنی 
بری زور له سه‌وزه و زه‌نجه‌بیل و 
گوشت و سپیایی که‌م. لهبه‌رئه‌وه پیمان 
باشه په‌یره‌وی سیستمیکی خوراکی 
بكەن که سویای تیادا بیت. به‌لام 
۲ پوقیه له شیری سۆيا و توفو زیاتر 
نه‌یلت. هه‌روه‌ها پلو بسته پاقله و نيسك 
و نۆك بخون. چونکه سه‌رچاوه‌ی باشن 
بۆ سترجینی رووه کی. 

هه‌روه‌ها ده کرت له‌جیاتی تمو کسوفین 
په‌یره‌وی سیستمیکی خوراکی ته‌واو 
بکریت دژی شیرپه‌نجه و سه‌رباری 
وه‌رگرتنی پاشکو خوراکییه کانیش. 


و: سوزان 
سهر چاوه: 
8۰۰ سۋال و جواب عن الصحة و 


التغذ بة المثالية» دار الفاروق» الطبعة 
الاولی» ۸ 


تا سەعاتێك 


که نانت خوارد ۶ه‌مانه مه‌که 


پسپوره‌کانی خۆراك ته‌نجامدانی زائینی هم شتانه ببنه هوی ه‌وه‌ی که ئەم 
هەلانه جاریکی دیکه دووباره نه که‌ینه‌وه و 
چاودیری ته‌واو بکه‌ین لهم رووه‌وه. 
خواردنه‌وه‌ی چای گەرم 
چا له ھەر جوریکی بیت (رەش» سپی» 
سهوز) مادده‌یه‌کی تیادایه به ناوی 
(تانین)» پێکهاته‌ی ئەم مادده‌به وه‌هایه 
که کر له ماوه‌ی کر له نو اا 
دوای خواردن چابخوریته‌وه کارليك لەگەل 
اسنی خورا که که ده کات و ده‌یگریت و 
رایده کیشیت. ‏ بویه 
تا يەك سه‌عات 
دوای خواردن 
چامه خزره‌وه. 


هه‌نديك کار له دوای خوراك به ههله‌ناوده‌ب‌ن 
و ده‌لین 0 کارانه ده‌ینه هوی 
زیاد کردنی نشانه کانی 

شیرپه‌نجه له مرۆف دا! 


له و انه به 


ئە گه‌ری بیهزشبوون و بى ئاگایی له گه‌رماودا 
زژره. ئەمە بناغه‌یه کی زانستی هه‌یه. بهلام 
هه‌نديك كەس باوه‌ریان پیی نییه. 

ثه‌و که‌سانه‌ی که نه‌خوشیه کانی دلیان هه‌به 
يان په‌ستانی خوینیان به‌رزه و ده‌رچه‌ی 
دمماره کانان دیک و له هدند یاک یا 
تهه‌ربوونی خوین گرانه و اسان نییه» باشتر 
وایه تا نیو سه‌عات دوای خواردنی خزراکی 
قورس بو گه‌رماو نه‌رون بو ءوه‌ی الوگزری 
خوینی ته‌واو رووبدات و هو کرداری 
گواستنه‌وه‌یه به تهواوی جیبه‌جی بیت. 

بەر ز کردنه‌وه‌ی ته‌نی قورس 

هو که‌سانه‌ی به گه‌ده یه کی پره‌وه ته‌نی 
قورس به‌رزده که‌نه‌وه. له راستیدا جۆرێك 
چالاکی و جموجولی له‌شیان ثه‌نجام داوه 
که ده‌ییته هزی ریاد کردنی فشار لەسەر دل. 
لهلایه کی دیکه‌یشه‌وه ئەم کاره په‌ستان به‌رز 
ده کاته‌وه. بوبه پئویسته تا دوو سه‌عات دوای 
خواردن لهم جوره کارانه نه کریت. 

جکه‌ره کیشان 

زوريك له جگه‌ره کیشه کان راسته‌وخز دوای 
خواردنی خۆراك جگەرەيەك ده‌کیشن يان 


دوای 


چايەك ده‌خونه‌و‌و راسته‌وخز جگه‌ره که‌شیان داده‌گیرسینن. له 
ریپزرتاژه پزیشکیه کاندا ناماژه بوه کراوه که جگهره دوای خواردن 
بان پش خواردن ترسنا که.نزیکه‌ی ۰ مادده‌ی شیریه‌نجه‌بی له 
جگهره‌دا هه‌یب کیشانی به هه‌موو شێوەيەك زیانی ههیه. 

ث‌نجامی لیکزلینه‌وه کان ثهوه‌یان سه‌لماندووه که کیشانی جگه‌ره 
ازار به چوارچنوه‌ی گه‌ده ده گه‌ه‌نیت و کاریگه‌ری خراپیان لەسەر 
جیده‌هیلیت و به‌رهه‌لستی هه‌رسکردنی دروستی خوراك ده کات. 
لهلایه کی دیکه‌شه‌وه کیشانی راسته‌وخزی جگه‌ره دوای خوراك 
دمبیته هزی ده ر که‌وتنی چه‌نده‌ها نه‌خزشی ترسناکی دیکه و 
که‌مبوونه‌وه‌ی زیاتری جوله و به فیرودانی زوری وزه و له‌ناوبردنی 
چالا کیه کانی مروف. 

پە پوه‌ندی سیکسی 

په‌یوه‌ندی سیکسی جوريك له فشار به سیستمی دل ده گه‌یه‌نیت 

هه‌ندیجار ریککه‌وتووه که که‌سيك له کاتی ه‌نجامدانی هو 

کرداره‌دا تووشی جهلته‌ی دل ده‌یلت. هو که‌سانه‌ی نەخۆشى 

دلیان هبت يان ثه‌و که‌سانه‌ی که پیشتر جه‌لته‌ی دل لنی داون 


دوای خواردتی قورس بو ماوه‌ی سی تا 
چوار سه‌عات وه‌رزش مه‌که‌ن 


تا یه 


ك سه‌عا 


باشتروایه تا سه‌عاتيك دوای خواردن جووت بوون ئەنجام نه‌ده‌ن. 
خواردنی خوراکی قورس فشار بهرهو دل ده‌هیتیت و 
ی رات تا و که‌سه که‌ش پیشتر نه‌حوشی دلی 
هه‌یلت به ته‌واوه‌تی کاریکه‌ری ترسناك له‌سه‌ر که‌سه که دروست 
ده کات. 

راکشان 

پالکه‌وتن (راکشان) دوای خوراك و به گه‌ده‌ی پره‌وه لهوانه یه 
ببیته هوی گه‌رانه‌وه‌ی خوراك و کاریگه‌ری خراپ به جیهیلیت. 
له مانگی e‏ لەبەرئەوەى وات دوای خواردنی پارشیو 
ده‌خه‌ونه‌وه ئەم کاریگه‌رییه زیاتر هه‌ست پیده که‌ن. 

وه‌رزش 

وه‌رزش لهوانه‌یه به دلی ثه‌و که‌سانه‌ی که نه‌خوشی دلیان هه‌به 
فشار بگه‌یه‌نیت. خواردنی خوراکی قورس و وه‌رزشکردنی 
راسته‌وخز دوای نه‌وه هم فشاره زیاتر ده کات و چەند به‌رامبه‌ری 
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۳ 99 خواردن چامه‌خورووه 


جگه‌ره 


0 


ن دوای نان خواردن 


ده کات. دوای خواردنی سووك يۆ ماوه‌ی دوو تا سی سه‌عات و 
دوای خواردنی قورسیش بو ماوه‌ی سی تا چوار سه‌عات وه‌رزش 
مه كەن و چالاکی جه‌سته‌یی ئەنجام مه‌ده‌ن. 

خواردنه‌وه‌ی اوی سارد 

ده‌لین خواردنهوه‌ی اوی سارد دوای خواردن ده‌ینته هزی 
دروستبوونی شیریه‌نجه‌ی گه‌ده به‌لام همه بناغه‌یه کی زانستی 
دروستی نییه. ته‌نیا کیشه‌ی خواردنه‌وه‌ی اوی سارد هاتنه‌وه‌یه کی 
ماسولکه کانی گه‌ده‌به. هو که‌سانه‌ی که نه‌خوشیان هه‌ینت زووتر 
هه‌ست به‌مه ده كەن و باشتروایه اوی زور سارد نه‌خونه‌وه. خاڵێكى 
دیکه‌ی خواردنه‌وه‌ی اوی سارد ه‌وه‌به که ه‌و خوراکانه‌ی ده‌چنه 
ناو گهده‌وه و دانه‌ی کر ورده ورده یلو بسته بگۆڕرێن ۳ 
پارچه‌ی بچو وکتر و پاشان هه‌رس بېن» هو اوه سارده هم کرداره 
دواده‌خات.باشتره نيو سه‌عات پدش خواردن و نيو سه‌عات دوای 
خواردن او نه‌خژینه‌وه. 


زیان یه گه‌ده ده‌گه 


يەنێت 


له‌فار سیه‌وه: هیوا محەمەد 
سەر چاوه: له گرفاری(هفت روز زندگی)ژماره(۱۵1) 


خواردنه‌وه‌ی ئاوی سارد دوای خواردن ده‌بیته هزی دروستبوونی شیریه به‌نجه 


نەخۈؤشی لیشمانیا ء 
پیشی دەڵێن به‌غا يان (زییکه‌ی به‌غدا) 
8 مشه‌خزری تاك خانه 
ناو خانه لیشمانیا ترۆپێکه ۱615۳02012 
23 دروستی ده‌کات. ڕەگەزى لیشمانیا؛ 
چوار جور نەخۆشى دروست ده کات. 
۱- لیشمانیای پنست. 

۲- لیشمانیای پیستی بلاو. 

۳- لیشمانیای پیست و ناوپزش. 

-٤‏ لیشمانیای هه‌ناوی. 

هم مشه‌خوره دوو شیوه‌ی له سوری 
ژیانیدا ههیه لهناو لهشی مرۆقدا له‌ناو 
خانه‌ی ماکروفه‌یجدا به شیوه‌ی خر 
يان هیلکه‌یی بیقامچی (۳-۲ مایکرزن) 
هی بهلام لهناو گهده‌ی میرووی 
میکروب گویزه‌ر ۷۵۵0۲ که منشی 
لم "فلتبۆتوماس" به شیوه‌ی دریوی 
قامچی دار Promastigotes‏ ) 
۱۵-۰ مايكرۆن* ۲-۲ مایکرزن) 
هه‌یه. ھەر دوو شیوه‌کان ناوك و 
کابنیتوپلاست -بان تیدایه. 

میشی لم فلییوتوماس. که میرووی 
بچووکی وه‌ك میشووله‌یه (دریتژی ۱:۵- 
ملم) به هزی قه‌باره بچو و که که‌یه‌وه 
ده‌توانیت به‌ناو تهلی هل کی په‌نجه‌ره 
و ده‌رگادا بۆ ژووره‌وه تێپەر بیت» ھەر 
مټینه کانیان خوینمژن. 

له ئێراقدا هه‌لگری مشه‌خوره که جوره 
جرجیکه (وه‌ك سموره‌یه) عوان060» 
دوای مژینی خوینی هم هه‌لگره لەلايەن 
میشی لمه‌وه له گەدەی ميشه که‌دا پتر 
ده‌ییت و به گه‌ستنی ميشه که به مرف 
مشه‌خزره که ده‌چیته ناو لهشی مرۆف 
(پیست) و نه‌خزشی لیشمانیا دروست 
ده‌بیت به‌تایبه‌تی لهو جیگایان‌ی رووتن 
وەك دهم و چاو و ده‌ست و پی. 
دیاریکردنی نه خوشی لیشمانیا: 

۱- سه‌رجلیی: به‌تایبه‌تی که نه‌خحزش له 
ناوچه‌ی نیشته‌نی بیّت. 

۲- ده‌رهاورده‌ی دهرد ۱6500۵1 
aspirate‏ 

۳- سرینی شانه: واتا قاشکردنی 
بچووك به چەقۆ له لیواری ده‌رده که و 
ره‌نگکردنی سرینه که به ره‌نگی جیمسا؛ 


بو بینینی مشه‌خوری بیفامچی. 

-٤‏ روواندنی مشه‌خوره که له اوی 
شانه‌ی تووشبوو لەسەر ناوه‌ندی »NNN‏ 
دوای چه‌ند روژيك مشه‌خوری فامچیدار 
ده‌رویت. 

۵- نموونه وه رگرتن. 

۷- زانیاری زه‌رداوی خوێن 66۲0۱09 
وەك ثیلایزا و 1۳۸ 

۸ کاردانه‌وه‌ی زنجیره‌ی پولیمه‌ره‌یس 
۶ که زر هه‌ستباره. 

نیشانه کان: چه‌ند جۆرێك له ثیر اقدا ھەن 
وه‌ك: ۱ 

۱- جوری تەر: له ده‌ره‌وه‌ی شاره کاندا 
پتر هه‌یه» بویه پیی ده‌وترینت جوری 
شارژچکه‌یی» کاتی به‌رهینان دوای 
گه‌ستنی میشی لم به مرۆفه که ٤١‏ 
هدفته‌به و له ٩‏ مانگدا دەبیت به 
گرئی که 00016 و لهوانهبه ببیت به 
چاله‌برین (تا هسم) و به جیزام چاك 
ده‌بیته‌وه» هۆ کاره که‌ی لیشمانیا مه‌یجه‌ره 
.L.major‏ 

۲- جوری وشك: يان جزری شاری؛ 
کاتی به‌رهینان ۸-۲ مانگ پتره و ۲-۱ 
سالی ده‌وبت بو ساریژبوون. که‌متر 
ده‌بیت به چاله برین و هوکاره که‌ی 
لیشمائبا ماینه‌ره 1.۲۱۳۵۲ 

۳- جزری سه‌رهه‌لداوه: به ده گمه‌ن دوای 
ساریژبوونی ده‌ردی دايك. له لیواری 
سار یژبووه که چه‌ند ته‌نوچکه‌به کی نه‌رمی 
سوور که داپوشراون به کاژ ده‌رده‌چن 
و جوداگانه‌ی 002۳26167505 جیلی 
سیوی او[ 20016 وه‌ك سیلی پیست 
(گوشته‌زوونه گمولی سیلی) هه‌یه. ئەم 
ته‌توچکانه بو سهرپه‌ر په‌ره‌ده‌سینن و 
بنکه که‌یان سووربوته‌وه و پتر له باری 
جوری شانه‌پیدا رووده‌دات و له‌وانه‌یه 
بى چاره‌سه‌ر ۶۰-۲۰ سال بمینیته‌وه. 

۶- جوری هیلی: واتا ده‌رچوونی 
گری و که‌ی ژیر پیست به دریژی 
لیمفه‌بوریه‌رژی جیبی. 

۵ جوری دریژخایه‌نی ساریژنه‌بوو: 
هه‌ند تجار ده‌رده سه‌ره‌تاییه که ده‌متننته‌وه 


و سرین بو ۲۶ مانگ يان پتر پوزه‌تیه. 


زه‌روو له تاوی ددریا و 
رووبار و کانی و بیردا 
هه‌یه. دوای نووسانی 


۰ 


به خوین پر ده‌کات و 


¥ 


ده‌تاوسیت. له‌وانه یه 
جبکه‌ی نووسانه‌که به 
ت يان ناوپشی 
دهم بلق خوټنرێزی؛ 
خوران» لیر داړزان يان 
چاله‌برینی لی دەرچێت 
رووده‌دات 
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1- جوری بلاوبووه‌وه: ئەم باره به 
هزی بی وزه‌یی له‌ش» واتا نه‌بوونی 
به رگری دژی مشه‌خوره که رووده‌دات. 
دوای ده‌رچوونی ده‌ردی سهره‌تایی که 
لوانه‌یه گرییز که‌یی يان قوتکه‌یی بیت 
و لییه‌وه ده‌ردی هه‌ساره‌یی ده‌رده‌چن و 
بو سەر هه‌موو ړووی پێست بلاوده‌بنه‌وه 
و چاره‌سه‌ری زور گرانه و ۶۰-۲۰ سال 
ده‌مینیته وه. 

تیبینی: له‌وانه‌یه له جوری يەك يان 
دوو ۱۰۰-۱ بان پتر ده‌رد ده‌ربچن» 
له شارژچکه‌ی كەلار و خانه‌قین و 
ده‌ربه‌ندیخان زور نه‌خوشمان بو دیت 
که تووشی لیشمانیا بوون. 


چارەسەر 

۱- قەلاچ وکردنی مێشی لم و له‌ناوبردنی 
اژه‌لی هه‌لگر (جرج و مشك... هتد) 
ریژه‌ی تووشبوون که‌مده کاته‌وه. 

۲- له شویتی داپۆشراو يان کهم گرنگ 
وەك لاق و پی. ده‌توانن چاره‌سه‌ری 
نه که ین» چونکه خی ساریژ ده‌بیت. 
۳- بو يەك يان چه‌ند ده‌ردیکی کهم: 
سودیوم ستيب زگلوکونه‌یت به شیوه‌ی 
شله. به ده‌رزی بو ناو ده‌رده که 
۱۳۸۲۵۱650۳0۵۱ ۲-۱ مل هه‌فته‌ی يەك 
جار» بان به ماسولکه يان بو ناو 
خوین «ملگم/کگم /روژ بز ۲ هه‌فته» 
بان میگلومین ثه‌نتیمونه یت به‌و ژهمه‌ی 
سهره‌وه. 

-٤‏ ریفاپیسین ۰۰"ملگم ۲ بو ٤‏ هه‌فته 
ریژه‌ی ۷۶/ چاك ده کاته‌وه. 

۵- پینتهنه‌میدین ایزیسایون‌یت عملگم/ 
کگم روژ نا رۆژ به ماسولکه .۳.1 
ریژه‌ی 1۷۳ چاك ده کاته‌وه به‌تایبه‌تی 
بو جزری بلاو. 

- ئەلۆپيورينۆل ۰ملگم/کگم ا رۆژ + 
میگلومین ثهنتیمون‌یت ۰"ملگم اکگم/ 
روز بر ۲ بان ریژه‌ی 1۸۰ چاك 
ده کاته‌وه. 

۷- فلوکزنازول ۲۰۰ ملگم/روژ بز ٩‏ 
هه‌فته» ریژه‌ی ۸۷۹ چاك ده کاته‌وه. 

۸- ئیتراکزنازول ۷ملگم/کگم اروژ بو 
۳ هه‌فته ریژه‌ی ۰ چاك ده کاته‌وه. 
-٩‏ نایترژجینی شل به که‌لکه. 


۰- اوی خویی خه‌ست به ده‌رزی بو 
ناو ده‌رده کان ۱۰-۷ رۆژ جارێك بو 1-۲ 
ههفته» ریژه‌ی ۸٩7‏ چاك ده کاته‌وه. 

۱- گامائینت‌رفیرزن به ژیر پنست 
(۱۰۰مایکر ۆگرام/م۲ رووبه‌ری پست/ 
روژ) بو ۲۸ رۆژ بو باری توند به کهلکه 
يان به ده‌رزی بو ناو ده‌رده که. 

۲- کرتمی پیمیکویمزد ۳0۱0۲1۴۵0 
٥‏ میگلومین ئەنتيمۆنەيت. 

۳- پارۆمۆمايسين مەرھەم ڕۆژى ۲ جار 
يۆ ۶ هه‌فته. 

-٤‏ چارهسه‌ری ثبلیکتریکی به ته‌زووی 
راسته‌وخو: ههفته‌ی يەك جار (۱۵-۵ 
میللیثه میثر بو ۱۰ ده‌قیقه) بۆ ۷-۶ هه‌فته 
۰۵ يان چاك ده کاته‌وه. 

-٥‏ له‌یزه‌ری 002 زور به که‌لکه. 
5- کریمی کیت زکونازول لەژێر به‌ستنداه 
گیرمکردنی جیی» داپسزن» به کتریم» 
فلاجیل. 

۷- ه‌مفوتیریسین ب جییی يان 
سه‌راپایی بو باری توند و بلاو. 
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له ثاوی ده‌ریا و رووبار و کانی و بیردا 
هه‌به دوای نووسانی به پنست دژه‌مه‌بینی 
وین وردنا ددر رکه رسا عزیق 
به خوین پر ده‌کات و دهاوسیت. 
لموان‌یه جیگه‌ی نووسانه‌که به پیست 


بان ارپزفی دمم بلوه خوپیوی» 


خوران» لیر» دارزان يان چاله‌برینی لی 
ده‌رچیت و هه‌ند تجار دارمان رووده‌دات. 
من حزم زه‌رووم بینیوه له شارژچکه‌ی 
مه‌رگه به به‌شی پشته‌وه‌ی گه‌روو 
× نووساوه. 


چاره‌سهر: 

۱- لابردنی زه‌روو به لیدانی خوی. 
ه‌لکهول» سر که. 

- گری شخار ته. 

-٤‏ دواتر به په‌ستان يان قهله‌می نه‌تراتی 
زیو ۸۵۵۱۵3 خوین به‌ریوونه که 
ده‌وه‌ستتر کت. 


ھەلتۆقيوە (ده‌رده) خشو کی 
Creeping eruption (Larva‏ 
migrans)‏ 
لهو که‌سانه‌ی به پێخاوسی (پاپه‌تی) له 
لیواری رووبار و ده‌ریا دەرۆن» مندالان 
که لەسەر لم پاری بکه‌ن, دارتاش که 
له‌ژیر زه‌مینی خانوودا کاربکات و له 
باخه‌وانه کاندا رووده‌دات. 
میتولکه‌ی ۱2۳۷26 مشەخۆر ئەنكىلۆستۆما 
تراز نلیاتنسئ Ancylostoma‏ 
صوان2ع۳ن يان ئينكىلۆستۆما 
که‌ناینهم A. caninum‏ که قولابه کرمی 
۲ سهگک و پشیلهن و له 


پیساییه که‌یاندا؛ لەم شوینان‌ی باسمان 
کرد بلاوده‌بیته‌وه و هیلکه که‌یان ده‌بیت 
به میتزلکه و ده‌چیته ناو پنست وهك 
تسین پی» سمت» کۆئە‌ندامی ستکسی 
و دەست. 

له سەرهتادا خوران و تەنۆچکه له 
جیگه‌ی چوونه ناو پلست رووده‌دات» 
ناوبه‌ناو هه‌ستی پلوه‌دان و ثه‌وسا هیلی 
باریکی پیچاوپیج دروست ده‌بیت» دوای 
روان inoculation‏ به ٤‏ رۆز هم نیشانانه 
ده‌رده ک‌هون و هیلهکه رژژی اسم 
ده کشیت» له چه‌ند خالیکی سەر هیله که 
ته‌نز چکه ده‌بینرتن که جنگه‌ی وه‌ستانی 
ناوبه‌ناوی میتولکه که‌به» دوای دریژبوونی 
هیله که سهره‌تاکه‌ی ده‌سر کته وه» هه‌ند تجار 
تووشینی دووه‌می به به کتریا کیم دروست 
ده کات يان شوینی خوراندن رووشان و 
دامالینی تادا دەردەکەوێت»› بی چاره‌سه‌ر 
۸-۲ ههفته ده‌خایه‌نیت. به‌لام هه‌ندیجار تا 


۱ سال ده‌متننته‌وه. 


چاره‌سه‌ر 

ایفیرمیکتین (۲۰۰ مایکر زگراماکگم) 
ان ۱۷ ملگم بو دوو رو 

اه ئەلېێندازۆل ۰ ملگم لروژ بۆ ٤‏ روز 
۲- میترزنیدازول (فلاجیل) کریم. 
پنوه‌دانی میروو= گه‌ستنی میروو 


(پیسته‌هه‌وی ته نو چکه‌یی) 
Insect bites (Papular dermatitis)‏ 
سکالا و نیشانهکان» له باریکه‌وه بز 
باریکی دیکه‌ی گه‌ستنی میروو جیاوازن» 
لەبەربوونى ژماره‌یه کی يه کجار زور له 
جوری مێرووه کان و جیاوازی نه‌ریتی 
گه‌ستنیان و کاردانهوه‌ی نه‌خزش 
بو جزره‌ها مه‌ستیارکه‌ر و ورووژین 
لەم گه‌سته‌دا. جوری دهرده کان و 
دابه‌شبوونیان له میرووه‌یه که‌وه بو 
به‌کیکی دیکه همر جیوازه 

اماده‌یی بو تووشبوون چه‌ند ه زکاریکن 
وه ك: 

١د‏ جلوبه رگک: له شوینه گه‌رمه کاندا؛ 
زۆر كەس جلى وا لهبه‌ر ده‌کات که 
په‌له کانیان ڕووتن»› ئەمەش بو گەستنى 


مێروو کاراسانییه. هه‌روه‌ها ئەسپى 
پیویستی به جل هه‌یه بۆ ه‌وه‌ی له بەشى 
ناوهوهی جی دروومانه کاندا بژی و 
ه‌وسا بچیته سەر پلست. 

۲- پیشه: کریکاری دارستان پتر تووکی 
هه‌نديك میرووی به‌رده که‌وّت و لیر 
دروست ده کات. 

۳- بوونی اژه‌لی مالی: له‌وانه‌یه مترووی 
ئاژەڵه که خاوەنه کەی بگەزێت. 

-٤‏ جەنجالى له مالدا: بو گواستنه‌وه‌ی 
گه‌ری و ه‌سپی هکاره» خانوو و ناو 
مالی کون بو بوونی میشووله‌ی سه‌رجی 
06005 هۆکارن» جالجالزکه و 
دووپشك نیشته‌جیی گاراج و ده‌ری مال 
و ته‌خته‌ی کومه‌لکراون. 

۵- باری خوراکی و هورمزن و بە رگری 
كەسە که رولیان هه به. 

-٣‏ هوکاره‌کان که میروو به‌ره‌و پنست 
راده کێشن: بریتین له کهرمی. پیست» 
دووانۆ کسیدی کاربوۆن له هه‌ناسه‌دانەوەدا»› 
هه‌واجوولان (با) و له‌رینه‌وه‌ی لەش 
(راکێشه بو کیچ). ثاره‌ق مژادی میشووله 
راکیش به‌رهه‌م دینیت» هه‌روه‌ها بزنی 
پیست که له که‌سيك بو که‌سیکی دیکه 
جیاوازه راکیشه‌ری میرووه. 


ریکا کانی دهرد دروستبوون 

به میروو 

۱- زه‌بری میکانیکی دووجورن: 

آ- کونکردنی پیست به هوی خوره‌ی 
خوین 1660675 ۸0۱000 واتا به‌شه کانی 
دهم ده‌خرینه ناو پیست بۆ ناوده‌زووله. 
بو خوین مژین وهك ه‌سپی و میشووله. 
ب- دراندنی پلست. به هی خوره‌ی 
خوینی به‌ربوو» دوای دراندنی پلست» 
وەك هه‌نديك جوری میّش تسی تسی. 
۲- مزادی وروژین و خانه کوژ خستنه 
ناو پیست: هه‌ندیجار لیکی میرووه که‌ی 
مژادی چالا کی کیمیکی تتدایه. که 
کاردانه‌وه‌ی جنی با سه‌رایایی ده‌هینلته 
کایه‌وه» وەك هیالوریدینه‌یزه پرژتینه‌ز 
پىپتايدەيز› فزسفولایپه‌ین کینین» ده‌ردی 
هیستامین؛ پینج هایدرو کسی تریپتامین و 


ه‌سیتایل کزلین. 


۳- مژادی هه‌ستیار که‌ر خستنه ناو پلست: 
واتا دژه ژینده‌ری تیدایه و دژه تەن 
دژی دهبیت و کاردانهوه‌ی به‌رگری 


رووده‌دات. 


دوای دووباره‌بوونه‌وه‌ی که‌ستنی 
میروو بو ماوەيەك نهم باره 
رووده‌دات. 

دوای گه‌ستن لیری کتوپر» دوای 
ماوه‌به کی دیکه گه‌ستنه که کاردانه‌وه‌ی 
قرغ نگ (دوای ۲۶ سه‌عات) به شبوه‌ی 
ته‌نو چکه دروست ده‌کات. دوای 
ماوه‌به کی دیکه گه‌ستنه که کاردانه‌وه 
دره‌نگه که‌ی ‏ نامینیت و 
بەر گریکه‌ره (خاراوه) 1۳0۳006 

هه‌ند يك نەخۆش کاردانه‌وه‌ی سه‌راپایی 
توند له گەستنى هه‌نگ و زه‌رده‌واله 


نه خر شه که 


و زه‌رده‌زیره دروست ده‌کات. باری 
ب‌رگری نه‌خوش گرنگه. بو نموونه 
دابه‌زینی به‌رگری دهبیته هوی گه‌ری 
قه‌تماغه‌یی 5020195 0۲۱5/60 

-٤‏ تووشینی به‌کتریایی دووه‌می: له 
سهره‌تاوه يان به هوی خوراندن و 
بریندار کردنی پیست. 

-٥‏ چوونه ناو شانه: بو نموونه نه‌عوشی 
شانه‌میتولکه‌یی ۲۳۷12515 واتا مینتزلکه 
چوون بو ناو شانه. 

- کاردانه‌وه‌ی لیککه‌وتن: لیککه‌وتنی 
پلست بو ده‌ردانی 560۲61100 میروو 
يان له‌شی زیندوو يان مردووی میروو 
له‌وانه‌یه کاردانه‌وه‌ی لیککه‌وتنی وروژین 
يان هه‌ستیاری» دروست بکات. 

۷- کاردانه‌وه بو به‌شه کانی ده‌می 
میرووی به‌جیماو: ته‌نزچکه و گرییز که‌ی 
گوشته‌زوونه گموله‌یی بهرده‌وام» به 
هزی مانه‌وه‌ی ئەم به‌شانه‌ی دهم لهناو 
پیستدا رووده‌ده‌ن» بو نموونه هی قرنوو. 
۸- گواستنه‌وه‌ی نه‌خوشی: بو نموونه 
مه‌لاریا؛ لیشمانیا و تایفه‌س به هزی 
میروو ده گوازرینه‌وه. 


نیشانه کان 


باوترینیان لیری ته‌نوچکه‌ییه 0001۵۲ 
0 له سهره‌تادا ته‌نو چکه‌به 


لیری به‌خوروو له شویتی گه‌ستنه که‌دا 
ده‌رده‌جت و دواتر ده‌بنت به 
ته‌وچکه‌یه کی پته‌وی به‌خوروو (که 
چه‌ند ڕۆژ ده‌مینیته‌وه لیر ته‌نوچکه که 
لهوانه‌یه ناوکیکی خوینر‌یزی ناوه‌ندی 
هه‌ییت و هه‌ندیجار بلوقیکی بچووك 
لەسەر ته‌تزچکه که‌به. ده‌رده کان زور 
جار یه كۆمەڵن و ناوبه‌ناو کومه‌لی نوی 
ده‌رده‌چن. 

ژماره و دابه‌شبوونی ده‌رده کان به‌پیی 
جوری بەر که‌وتنه که و نه‌ریتی (خووی) 
میروویی به‌رپرس ده گورین؛ گه‌ستنی 
نوی لەلايەن هه‌مان میروو ده‌بیته 
هزی دووباره سه‌رهه‌لدان‌وه‌ی گه‌ستنه 
کونه کانیش که نه‌سراونه ته‌وه. 

له لاقه کاندا دەر بلقی و هه‌ندیجار 
شوینی دیکه‌ی له‌شیش ب‌تایبه‌تی له 
مندالدا باو خوران و وروژان ههن و 
خوراندن هه‌وه که پتر ده کات و له‌وانه به 
گورانکاری بیرژیی دروست بکات. 
ئەگەر ژماره‌ی گه‌ستنه کان زور بن يان 
کاردانه‌وه جییه که توند بلت ئهوه تا و 
لاوازی رووده‌دات. 

تووشینی دووه‌می به به‌کتریا ماکتکی 
باوه» وه‌ك اگره سه‌لکه هه‌و خانه ههو 
يان لیمفه‌بوریه هه‌و» دارمانی سه‌راپایی 
shock)‏ 2030۳۷۱۵61۱ ده گمه‌نه جکه 
له باری پنوه‌دانی زه‌رده‌واله و هه‌نگ. 
له‌وانه یه کاردانهوه‌ی گه‌ستنه که بو 
چه‌ند مانگيك به‌رده‌وام بیت به‌تایبه‌تی 
له باری مانه‌وه‌ی به‌شه کانی ده‌می قرنوو 
له پنستدا. ۱ 
سه‌رچاوه‌ی گه‌ستن هه‌ندیجار 
میرووی باخه له مالدا يان له دهشت 
و سهیرانگا کانداه بان ثمو خانووانه‌ی 
که له کک ت دوزست. ف کاو 
هه‌ند یجاری دیکه‌یش له اژه‌ل و بالنده‌ی 
مالیدا بو مرۆف دیت کیچ له مالدا 
زور كەم بوته‌وم هه‌ندیجاری دیکه‌یش 
سه‌رچاوه که‌ی نادوزریته‌وه. زوربه‌ی جار 
له ساواییه‌وه هم ده‌ردانه ده‌رده‌چن و له 
چه‌ند سالیکدا به‌رگری دروست دهبیت 
و گه‌ستنه کان گرنگیان نامینیت. له‌وانه‌به 


يهك مندال له خيزانيك بو گه‌ستنی 
میروو هه‌ستیار بیت و ‌ندامانی دیکه‌ی 
خیزانه که بی سکالا بن. 

زژربه‌ی ده‌رده کان له په‌له کان و ناو قه‌د 
و دهم و چاو ده‌رده‌چن (ثه‌و شوینانه‌ی 
میروو ده‌یگاتی) ئەگەر نه‌خوشه که 
بو ژینگه‌یه‌کی دیکه بچیت زور جار 
ده‌رده کان نامینن. 


چارەسەر 

۱- چارەسەرى جێى وەك شله‌ی 
کالامین» مەرھەمى هايدر وكۆرتيزۆن› 
دژه خوران» و چاره‌سه‌ری ماکه کان 
ئە گەر هه‌بوون. 

۲- داپۆشينى زوربه‌ی لەش به جلوبه‌رگی 
له‌بار بو که‌مکردنه‌وه‌ی ثه گه‌ری گه‌ستن. 
۳- هو شوینانه‌ی گومانی سه‌رچاوه‌ی 
میرووی هه‌یه با نەخۆش جی گور کی 


تیادا بکات. 
-٤‏ به کارهینانی میروو دوورخهره‌وه 
insect repellents‏ وەك ديت 


D۴1‏ بەتايبهتی بو میرووی میشووله» 
کیچ» ميش و قرنوو» بو مندال چری 
۰ و بو بالق 1۳۰-۱۰ زور به که‌لکه 
بان سیتر ونبللا ۷۵ که رووه کییه 
و بو ماوه‌یه‌ کی که‌متر چالاکه. 

۵- سپرای پیرمیسرین ۳6۲۳۵۱۳۲۱۲ 
۷ که میروو کوژی لیککه‌وتنه بو 
جلوبه‌ر گ و رایه‌خ و چادر و... هتد 
به که‌لکه. 

1- به کارهینانی په‌رده و تهلی هيلك 
به که‌لکن. 

۷- میروکوژ بو له‌ناوبردنی سه‌رچاوه‌ی 
مێرووه کان به کارده‌هیتریت. 


میشووله‌ی سه‌رجی sوںb 8¢ed‏ 

ئەم میشووله به 0-۶ملم در یژه و لەشى 
پان و هیلکه‌ییه» بالی نییه» به‌شه کانی 
ده‌می ده‌رزیله‌ییه بو خوینمژین؛ مييه که 
هیلکه سپییه کانی له درزی زه‌وی و 
دیواردا يان رایه‌خ و سیسه‌م و کانتوری 
مالدا داده‌نیت. ھەر میینه‌به‌ك له ژیانیدا 
۰ هلکه داده‌نیت که دوای ۱۰ روژ 


ده‌ین به میتولکه و له ٦‏ هه‌فته‌ی تریشدا 
دەبن به میشووله‌ی سەر جیی ته‌واو 
شه‌وانه پێش به‌ره‌به‌یان خوین ده‌مژن» 
به‌لام هه‌ندیجار به پوژیش. 

پتر مشه‌خوزری بالنده و شیرده‌ره کانه 
وەك شه مشه مه گنوک هه به‌لام له 
مرژفیشدا مشه‌خوره. بو (۱۲-۳) دەقيقە 
خوینده‌مژیت و بی خوراك تا ۱ سال 
ده‌توانلت بزی. 

گەستنى ثهم مشو وله به بی نازاره» 
دوای کاردانه‌وه (۶۸-۲۶ سه‌عات) بان 
ەسيت جارانی داهاتوو و پتر له دەم 
و چاو و په‌له کان به شیوه‌ی ته‌توچکه‌ی 
خوینر یزی يان ته‌نوچکه و لیر که 
ناوه‌راسته که‌ی ناوکیکی خوینر یزیه؛ 
ده‌رده کان دروست ده کات به ده گمه‌ن 


بلق دروست ده‌سلت. 

شانه میتولکه‌یی ۷۷۱2515 2 
بریتییه له داگیرکردنی 0۲65/2100 
شانه‌ی له‌شی مرۆف و ئاژهل به 
میتولکه‌ی بان لارقا ۱2۳۷26 میرووی 
جووت بالی 0۱01672 

نموونه‌ی میرووه کان وه‌ك: منشی ناومال» 
میشی بچووکی اومال. میشی ثه‌سپ و 
میشی کونه‌لووتی مهر و بزن... هتد. 
نیشانه کان دوو شیوه‌ن: 

۱- شنوه‌ی کوانی 10۲۳ :Furuncular‏ 
ده‌ردی وهك کوان 00 له چهند 
رژیکدا ده‌رده‌چیت و ناوکی ناوه‌ندی 
کوانه که زه‌رداو و خوین ده‌ده‌لینیت؛ 
به‌شی دواوه‌ی میتزلکه که له ناو که که‌دا 
دیاره و نه‌خزش زورجار هه‌ست به 
جووله‌ی ده کات ده‌رده که زور بى 
ثازاره و کاردانه‌وه هه‌وی ده‌وری؛ 
هه‌وی لیمفه بزری و هه‌وی لیمفه گریی 
جییی» له گه‌لدایه دوای ده‌رهینانی 
میت لکه که ده‌رده که خیرا ساریژ د‌شت. 
۲- ههلتوقیوه خشکی 0۲660109 
۲ باسمانکر د. 

نه خوشی شانه میتلکه‌یی له برینی له‌شدا 
رووده‌دات» چ برینی زه‌بری يان برینی 


فه‌راموشکراو بیت به‌تایبه‌تی له شوینه 
رووته کان وەك سەر و ده‌موچاو و 


ده‌ست و پئ... هتد. 


چاره‌سه‌ر 
۱- به کارهینانی فشاری پته‌و له ده‌وری 
ده‌رده که و هه‌ند تجار ناو که که 


زره : 
4 


0 
ا 


کونکردنی پێست به هوی خوره‌ی خوێن 


کي 
4 


گهورهتر ده کرت و میتزلکه که‌ی فری 
ده‌درنت. 

۲- به کارهینانی کانزایی» فازیلین بان 
که‌ره بو به‌ربه‌ستکردنی کونی لووتی 
فریدانی 


هه‌ناسه‌دانی میتولکه که و 
بل ر کا که 
گرتنی نا و که ناوه‌ندیبه که‌ی 
کل 


۳- ده‌رهینانی میتولکه که به امێری گيره 
5 دوای گه‌وره کردنی ناو که که. 
۶- سرکردنی ده‌رده که به زابل کاین 
بو زیر کوانه‌که» زۆرجار دهبیته هوی 
فریدانی میتزلکه که. 

۵- بو هه‌لتزقیوه خشوکی: به ده‌رزی 
میتولکه که فری ده‌درنت. 
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ج 
: 
:3 
2 
a‏ 
2 
ص 
ما 


Pediculosis ته‌سیی‎ 

سى جۆر ئەسپى تووشی مرۆف دەبن: 

۱- ه‌سپتی سهر Head Louse (Pediculosis‏ 
:(capitis‏ بر نتسه له میروویه کی (۶-۱ ملمی) 
دریژبوونه‌وه‌ی نەرمى پانبووه‌وه‌ی خوینمژی بی 
بال که شەش قاچی چنگداری هه‌یه بو گرتنی 
قه‌دی موو يان ده‌زووی جلوبه‌ رگ. نه‌سپی خزراك 
و زاوزی کردنی لهسه‌ر لهءشی مروفه و هیلکه کانی 
به مژادی چیمه‌نتزیی به قه‌دی مووه‌وه ده‌نووسیت. 
ماوه‌ی ژیانی 4۰ رژژه مییه‌ی ه‌سپی نزیکه‌ی 
۰ هیلکه داده‌نیت (روژی ۰۷ هیلکه)» 
هلکه کان له نزيك پیستی سەر به قه‌دی مووه‌وه 
ده‌نووسینیت هیلکه کان ره‌نگی گوشتیان ههیه و 
شیوه‌یان هیلکه‌ییه. له ۸ رژژدا میتزلکه له هیلکه که 
دئته ده‌ری و قاوغی هیلکه که "واتا رشکه که" 
سپی دە نو تلت و ئاشکراتر له قەدى مووه کاندا 
ديارده‌بټت» دوای ۱۰ روژی دیکه مټتولکه کان 


ده‌ین به ئەسپێى ته‌واو. 

ئەسپێى سەر زور باوه به‌تایبه‌تی له کومه‌لگای 
هه‌ژار و پیس و پوخلدا يان لهو شوینان‌ی که 
جه‌نجالی تیدایه وه‌ك قوتابخانه‌ی سهره‌تایی... 
هتد. 

زوربه‌ی باری ه‌سپیی سەر به هوی لیککه‌وتنی 
راسته‌وخوی سەر بو سهر. که‌لوپه‌لی سەر وەك 
كلاو و سه‌رپوش و توقه و قردیله و شانه . 
هتد ده گوازریته‌وه. زورجار چه‌ند ثه‌ندامیکی 
خیزانه که تووشیان ده‌بیت. مه‌رج نییه قژی دریژ 
زیاتر تووشی ه‌سپی ببیت. 


شانه میتولکه‌یی 


۳ 5 کال 9 نیشانه کان» له بار یکه‌وه بو بار یکی دیکه‌ی گه‌ستنی میروو 
جیاوازن» له‌به‌ربوونی زماره‌یه‌کی یه کجار زور له جۆرى میرووه‌کان و 
جیاوازی نه‌ریتی که‌ستنیان و کاردانه‌وه‌ی نه‌خوس بۆ جوره‌ها 


هه‌ستیار که‌ر و ورووژێن لەم گەستنەدا ( ( 


نیشانه کان 

گه‌ستنی ثه‌سپی بی ازاره» بەلام به هوی 
فره‌ه‌ستیاری بو لیکی ثه‌سپی. يان به 
هوی مژادی دژی خوین مه‌ینی لیکی 
ثهسپیکه له‌کاتی خوین مزینداه پیست 
تووشی ههو کردن ده‌بیت به شیوه‌ی لیر 
يان پهله يان ته‌توچکه چه‌ند سه‌عاتيك تا 
چه‌ند روژيك دوای گه‌ستنه که. تووش 
دە‌بێت. پێستى سەر دهخوریټت و ی 
خوران و تووشینی دووه‌می به به کتریا 
و هه‌وی لیمفه‌گری و کهم خهوی و 
هه‌وی پیلووپوشه رووده‌ده‌ن, ته‌نزچکه‌ی 
به‌ خوروو له پیستی مل و هه‌ندیجار 
هه‌لتوقیوی ته‌نوچکه‌یی به خورووی 
کش رووده‌ده‌ن. 

ړشکه کان (قاوغی هیلکه‌ی زیندوو يان 


بۆش) پتر له مووی پێستی سه‌ری سه‌روی 


گویچکه و پشتی سهر ده‌بینرین به‌لام له 
تووشبوونی توندا ئەسپێى پیگه‌یشتووی 
زیندوو و ړشکه کان به اشکرایی دیارن. 
رشك به توندی به قه‌دی مووه کانه‌وه 
نووساوه و به اسانی ناجولینریت. به‌لام 
کر نشی سەر به تاسانی ده‌جولینریت. 
چارەسەر 

-١‏ پێرمیسرین ۱/ کریم ۱ (×ا): له 
سەرەتادا سەر ده‌شورنت به شامیو و 
باش وشك ده کریته‌وه» ئهوسا کرێمی 
پێرمیسرین له قژی سەر ده‌درئت بو ۱۰- 
۰ ده‌قیقه و ده‌شوریته‌وه و به شانه‌ی 
ورد رشکه‌کان ده‌رده‌هینرتن» دوای 
۱۰-۷ روژ دووباره ده کریتهوه. 

۲- پایرسرین و پیپیرژنیل بیوتزکساید 
(RID)‏ وه‌ك سهره‌وه به کارده‌هینرنت. 
۳ شله‌ی مالاسیون ۸۰:۵ بو ۱۲-۸ 


سه‌عات. ریژه‌ی ۱۰۰/ چالا که و پئویسته 
دوای ۱۰-۷ رۆژ دووباره بکریته‌وه. 

6- لینده‌ین (گاما به‌نزین هیکسا کلوراید) 
۱ شامپز که‌لکی که‌مه و هه‌ند تجار 
ژه‌هراویه. 

۵ کاربایل۱* مالاسایون زور به 
که‌لکه. 

ات کیره ب رید وی مب 
مایکر زگرام/ کگم يەك جار. 

۷- کوترایم و کساززل روژی ۲ خهپله 
( بو ۲ روژ دوای ۱۰ رۆژ دووباره 
بکریته‌وه. 

۸- شله‌ی کرژتامیتون ۸۱۰ جیی. 

-٩‏ فازیلین (جییی) شه‌و تا به‌یانی» بۆ 
۷ 

۰- مالاسیون و کزترایمو کسازژل. 

۲- ئەسپێى له‌ش (۱0۵56 Body‏ 


نورد 


Medicine اری‎ 


corporis‏ osisاPedicu)‏ شیوه‌ی وه‌ك 
ه‌سیلی سەرە» به لام ۳۰ گه‌وره‌ترهه 
له گه‌ل ئەسپێى سەر ده‌توانیت زاوزی 
بکات» پتر له ۱ مانگ بی خوین مژین 
ده‌ژیت» به لام ئەسپێى سەر له ده‌ره‌وه‌ی 
سهردا ته‌نیا ۲-۱ رۆز ده‌ژی. 

ئەسپێى لەش نه‌خزشی هه‌ژار و ته‌نياکان 
و بی ماڵ و شوینه جه‌نجاله کانی كەم 
کارگوزارییه و به هزی رایه‌خ و نوین 
و جلوبه‌رگی به‌ر که‌وتوو ده گوازریته‌وه. 
نیشانه کان 

چونکه ه‌سپیکه و هیلکه کان بو سەر 
پیست داده‌به‌زیت و خوین ده‌مژیت» 
ئەمەش ده‌بیته هوی خورانی گشتی 
پێست لەگەل لیر و پهله و پنست 
ه‌ستووری و سووربوونه‌وه. اگره و 
کوان به هزی تووشیتی دووه‌می به 
به کتریا باون. 

ه‌سپیی لش گویزه‌ری میکرژبی تای 
سەرهەڵداوە» تای سەنگەر و تابفه‌سی 


په تا یبه. 


چارەسەر 
۱- فریدانی جلوبه‌رگی نەخۆش يان 
وتو وکردنی جلوبه‌رگ و رایخ و 
نوینه کان يان کولاندنيان. 

۲- سپرای پیرمیسرین بان ۱ مالاسیون 
(بزدره) بو جله کان. 

۳- کریمی پیرمیسرین 4.۵ له ملهوه 
تا پەنجەپى بو ۱۰-۸ سه‌عات. له لەش 
بدریت ئه‌وسا بشوریته‌وه. 

louse) ئەسپێى‎ -۳ 
:Pediculosis pubis 


Crub 
لەشى ئەم‎ 
جۆره له دوو جزره که‌ی دیکه خرتره‎ 
چنگی دوو قاچی پیشه‌وه‌ی بچو وکن»‎ 
بەلام له چوار قاچی دواوه‌دا گه‌وره‌ترن‎ 
بو گرتنی قه‌دی مووه بلاوه کانی بەر و‎ 
برو و برژانگ و شوینه کانی دیکه که‎ 

مووه کانی کورت و بلاون. 
روژی تا ٠١‏ سم دەتوانلت بروات» 


بەر 


به لام ه سیلی لەش ده توانلت ۳سم/ له 
ده‌قیقه به کدا بروات. 
هیلکه کانی قاوه‌یی کالن و به قه‌دی 


نیشانه‌کانی بوونی نه‌سپیی له‌ش 


مووه‌کان "به مژادی چیمه‌نتژیی" 
ده‌لکیترین» مووی سەر زور چره و 
ناتوانیت تییدا بت "جگه له لنواره کانی " 
بەلام له مووه کانی زیر بال و برژامگ 
و برۆ و بەر و پیش و قه‌د و په‌له کان 
ده‌مزلگیت. به رۆژ بی جووله‌یه به‌لام 
به شه‌و کاتی خهوتن چالاك ده‌ییت و 
به به‌شه کانی ده‌می له بزریه خویتهکان؛ 
خوین دەمژێت و نەخۆشى دروست 
ده کات. 

ززربه‌ی باره‌کان به لیککه‌وتنی 
سیکسی ده گوازرینه‌وه» به‌لام هه‌ند یجار 
به‌تایبه‌تی له مندالدا؛ له باوك و دایکه‌وه 
به لیککه‌وتتی نزيك بو منداله که 


ده گوازرننه‌وه. 


نیشانه کان 

خوران. به‌تایبه‌تی نیواران و شهو» 
سکالای سهره‌کییه. به تیروانینی ورد 
نسییکان که خۆيان» له نزيك پیسته‌وم 
به مووه‌کانی بەر و هه‌ندیجار قەد و 


ران و هتد هه‌لواسیوه و هیلکه کانیان به 
قه‌دی مووه کانه‌وه ده‌بینرین» هه‌ندیجار 
پیسایی نه‌سپیکان وەك خالی گوشتی 
لهسه‌ر پنست و مووه‌کان دیارن و 
جلى ژیره‌وه‌ی نەخۆش خالی خویتی 
گوراوی پێوه دیاره. 

له‌وانه‌یه مووی قه‌د و برژ و برژانگ و 
سمیل و ریش و ران و لیواری قژی سەر 
داگیر کرابن. په‌لدی شینی خوله‌منشی له 
پیستدا و تووشینی دووه‌می به به کتریا 
و خوراندن و تا و هه‌وی لیمفه گری و 
هه‌ند تجار» هه‌ن. 


چاره‌سه‌ر 

۱- نه‌خوش و ثهو هاوبه‌شه‌ی که 
پهیوه‌ندی . مکیاد ههیه. دمییت 
چاره‌سه‌ر بکرین به‌لام ه‌ندامانی دیکه‌ی 
خیزان پتویست ناکات. 

۲- جلوبه‌رگ پاکژ بکریت و به 
وتووی گه‌رم يان کولان و جلی نون 
به کاربهیتریت. 

۳- له مله‌وه تا پى چاره‌سه‌ر ده گر کت 
ه گه‌رچیش ھەر پیستی بەر تووش 


ا 


بووبێت. 
٤‏ رید RID‏ (وەك ئه سین سەر) بی 
کالکردنه‌وه «undiluted‏ له مله‌وه 0 
پەنجه پێ و ۹-1۰ ده‌قیقه له لەش 
دەدرێت و ئهوسا ده‌شوریته‌وه و دوای 
۱۰-۷ روژ دووباره ده کریته‌وه. 

۵- شامپۆی لینده‌ین بو ۵ ده‌قیقه» دوای 
۱۰-۲ رۆژ دووباره بکریته‌وه. 

*- کارباریل» پلرمیسرین» مالاسیون وه‌ك 
ئەسېێى سهر. 

۷- چاره‌سه‌ری برژانگ: 

- فازیلین پوژی ۲ جار بو ۸ رژژ 
ثه‌وسا ړشکه کان به گیره ده‌رهتترتن. 
مه‌رهه‌می لینده‌ین يان ۲۵ مه‌رهه‌می 


فایزوستیگمین. 


Scabies گه‌ری‎ 


۳ 
مشه‌خوری گه‌ری سارکوپتیس سکیبی 
562016 50۲000165 لەشى هیلکه‌بی 
پانبوه‌وه‌ی هه‌یه. قه‌باره‌ی میینه‌ی 


پیگه‌پشتوو 16۳0616 ادا۸۵ £4 
۳ ملم و نبرینه که ۲" ملم × ۰۱۵ 


۷ 


ملم دهییت. لش سپی کریمیبه و میلی 


چالی پانی تیدایه و پشتی مشه‌خوره که 


در کییه چوار جووت قاچی کورتی 


ههیه. جووتبوونی نير و می لهناو 
تونیلیکی بچووکی پیست. که میینه 


دروستی کردووه. رووده‌دات. 


دوای جووتبوون میینه تونیله که 
گهوره‌تر و قولتر ده کات و هیلکه کان 
و پیساییه که‌ی دوای خی فری ده‌داته 
ناو تونیله که» روژی ۲-۲ ملم تونیله که 


نه‌سپی له‌سه‌ر برژانگیش ده‌ژی 


دریژتر ده کات میینه ۲-۶ هه‌فته ده‌ژیت 
و ۵۰-2۰ هتلکه داده‌نیت و له‌ناو 
تونتلکه‌دا ده‌مرکت. دوای ٤-۳٣‏ رۆز 


میتولکه‌ی شه‌ش قاچی له هیلکه کان دنه 


0 
ارف 


Medicine نوژداری‎ 


ج 


زاد ۹ سه‌ردهم و5 


ده‌ری و بنمیچی سه‌رووی خی ده‌بریت 
بو سەر پیست و گیرفانی بچووك له 
به‌شی سهره‌وه‌ی پلست دووباره دروست 
ده کات و تبیدا پنده گات» ثه‌وسا نير و 
می جووت ده‌ین و سووریکی دیکه 
ده‌ست پیده کاته‌وه. 

نه‌خوشی گه‌ری له هه‌موو جبهاندا هه‌یه 
و له کاتی جەنگدا به‌تاییه و له شویتی 
جه‌نجال و قوتابخانه و بەشى ناوخویی 
قوتایبان و مبوانخانه و به‌ندینخانه کاندا 
زژره و له ثه‌ندامی خیزان بۆ ثه‌ندامه کانی 
دیکه و براده‌ری نزيك و کارمه‌ندی 
نزيك ده گوازریته‌وه» له کوردستاندا زور 
باوه و زور بار به‌رهه‌لستی له چاره‌سه‌ر 
ده کات. 

کات به‌رهاتن ۶-۲ هه‌فته‌یه» نیشانه کان 


به‌پلی تەمەن و باری ته‌ندروستی و بوونی 


نه خوشی دیکه و باری به‌رگری لش و 
باری کومه‌لایه‌تی و پیشتر تووشبوون 
ده گور ین. 

گواستنه‌وه به هی نزيك به‌یه که‌وه 
ژبان و لیککه‌وتنی نزيك و دریژخایه‌ن 
و جلوبه‌رگ و کلوپه‌لی ناومال 
وەك نوين و رایهخ و جووتبوونی 
سێکسی» رووده‌دات. مندال له دایکه‌وه 
دهیگريتهوه» بو نموونه له ته‌وقه کردن 
و ده‌ست لهناو ده‌ستی دریژخایه‌ن 


ده گو تز ێتهوه. 


نیشانه کان 

خورانی لەش گرنگترین سکالای 
نه حوشییه» به‌تایبه‌تی له شه‌و و کاتی 
پشووداندا. دوای ۶-۳ ههفته له 
تووشبوون هم خورانه رووده‌دات و 


مشه‌خوری گه‌ری به وردبینی ئه لکترونی 


له گه‌لیدا ته‌نزچکه‌ی هه‌و کردووی بلاو 
ده‌رده‌چن» تووشیبوونه‌وه به گه‌ری دوای 
چاکبوونه‌وه ده‌بیته هزی خورانی کتوپر 
ھەر له سهره‌تادا. 

ده‌ردی نموونه‌بی 031109۳00700۳0 
0 بریتییه له قورت (كەندەك) 
۹5 که به شیبوه‌ی ده‌ردی 
كەم به‌رزبوه‌وه و قاوه‌یی و پیچاوپیچ 
دەردەچێت و سهره‌تاکه‌ی كەم کاژ یه 
و کژتاییه که‌ی بلۆقی بچووکه (نزيك 
میینه که‌یه) لهوانه‌یه كەم يان زور لەم 
قورتانه ههین له مه‌چه‌ك و للواری 
دەست» لیواری 
پ‌نجه کان» پئ به‌تایبه‌تی پشتی پی» له 
نیرینه‌دا کوئه‌ندامی سیکسی (باتوو و 


چووك)» له مندالدا له دهم و چاو و 


په‌نجه کان» نيوان 


سهر و مل و به‌ری ده‌ست و پی» له 


گه‌ستنی نه‌سبی بیع نازاره» 
به‌لام به هوی فره‌هه‌ستیاری 
بو لیکی ئەسپى»› يان به هی 
مزادی دزی خوین مه‌ینی لیکی 


+۰ 


پیت 


تەنۆچكە› چەند سەعاتێك تا 
چه‌ند رۆزێك دوای گه‌ستنه که 
تووش دهبیّت ۰ ۰ 


پیر و ساوادا له قه‌د-داء له میینه‌دا له 
به‌ری ده‌ستدا و له پیر و مندالدا له به‌ری 
ده‌ست و پندا هه‌ن. 

ته‌نزچکه‌ی به‌خورووه‌کان که 
کاردانه»وه‌ی فره هه‌ستیاریین بو 
مشه‌خوره کان» له‌ژیر بال و ده‌وری 
گوی مه‌مك و سك. به‌تایبه‌تی ده‌وری 
ناوك و سمت و راندا ده‌رده‌چن. 
هه‌ند تجار چاره‌سه‌ر کردنیش چه‌ند هه‌فته 
تا چه‌ند مانگيك ده‌میننه‌وی ته‌نزچکه و 
گرییز که‌ی هه‌ویی. هه‌ندیجار لەگەل 
بوونی قورت له سه‌ریان» له كۆئەندامى 
سیکسی نیرینه‌دا باون و تایبه تمه‌نده به 
گه‌ری. 

تووشینی دووه‌می به به‌کتریا و 
گورانکاری له نهنجامی خوران و 
هه لکر اندنی به‌رده‌وام» باون. به هه‌له 
به کارهینانی ستیرویدی جیی نیشانه کان 
ده گوریت و اسان نییه نه‌خزشیه که 
دیار بکریت. 

له ساوادا قزرته‌کان پترن و ده‌ردی 
بلوقی و کیمی له ده‌ست و پیدا باون 
و گزرانکاری بیرژیی بلاو و چه‌نده‌ها 
گرییو که‌ی قه‌تماغه‌یی لەسەر قەد و 
په‌له کان ده‌رده‌چن. 

جزريك له گه‌ری پیی ده‌لین گه‌ری 
قه‌تماغه‌یی (گه‌ری نه‌رویجی) که 
ده گمه‌نه و له‌جیاتی چه‌ند مشه‌خوريك 
(که‌متر له ۵۰) له باری اساییدا» به 
ملیژن مشەخۆر پیستی داگیرکردووه 
و ده‌یته هۆى بلاوبوونه‌وه‌ی گەڕى 
بو که‌سانیکی زۆر› هم جوره به هی 
دابه‌زینی به‌رگری لاش (وەك ه‌یدز) 
يان هه‌ست نه کردن به خوران (وهك 
پیر و گیل و شیت و ئیفلیج) يان 
مەنگۆلە کان» يان به هۆی به کارهینانی 
به‌رگری سستكەر وەك ستیرۋید و خانه 
کوژه کان» رووده‌دات و نیشانه کانی 
بریتین له: قه‌تماغه‌ی بالوو که‌پی گه‌وره 
له دەست و پیدا و به‌ری ده‌ست و 
پئ درزاوی ه‌ستوور ده‌ین و مژادی 
قوچی گه‌وره لەژێر نیت که نه‌ستووربوو 
و ره‌نگگوراوه کاندا كۆ دهبیته‌وم 
سووربوونه‌وه و کاژکردن له‌سه‌ر مل 


و قەد و لەش ده‌رده چلت» خوران 
که‌مه بان نیب بەلام هه‌ند تجار 
زره لیمفه کری هه‌وی سه‌راپایی و 
فره‌بوونی پیوزینوفیله کان له خویندا 
باون. 

مشه خوری گه‌ری ته‌نیا نزیکه‌ی ۷-۳ 
روژ له دهره‌وه‌ی پلستدا ده توانلت 
بژی. 

ده‌ست نیشانکردن: 

ِ- سەر چبیی . 

۲- پشکنینی راسته‌وخو: ۲-۱ دلویه له 
رۆنى کانزایئ لەسەر ده‌رده که رده کرنت 
ئەوسا ده کریتریت بان ده‌تاشریت به 
ته نژ چکه که ثه‌وسا سرینه که لەسەر سلاید 
داده‌نریت و داپزشه‌ری خزاوی لەسەر 
داده‌نریت و له‌ژیر وردبیندا ده‌پشکتریت 
بر بینینی مشه‌خوری پیگه‌یشتوی میتزلکه 
يان هیلکه يان پیسایی مشه‌خزره که. به 
کرینه‌ر ده‌توانین نموونه که وهر گرین 
يان به ده‌رزی کول يان ده‌نبووس 


ده‌رده‌هیترلت. 

۳- تویبین ‏ 06۳۳0۵5600 کهم 
به کاردنت. 

-٤‏ کاردانه‌وه‌ی زنجیره‌ی پژلیمه‌ره‌یس 
PCR‏ 

چارەسەر 


١‏ هه‌موو ثه‌ندامانی خیزان ده‌یلت 
چارەسەر وەرگرن»› سه‌رچاوه‌ی 
تووشبوون دیاربکریت و چارەسەر 
بکریت. 

۲- جلوبه‌رگ و که‌لوپه‌لی به کارهاتوو 
ثوتووی گه‌رم بکریت يان بکولینریت. 
۳- هی سه‌رنه که‌تنی چاره‌سه‌ر: 

أ- به کارنه‌هیتانی چاره‌سه‌ره که به 
شیوه‌یه کی تیروته‌سه‌ل. 

ب- پاکژ نه‌کردنی جلوبه‌رگ و 
رایه خی به‌ر که و توو. 

ج- نا چالاکی چاره‌سه‌ره که. 

د- دووباره تووشبوونه‌وه. 

»- پشتگوی خستنی چاره‌سهر بو 
بەر که‌وتووی بى سکللا. 

و- بوونی خوران دوای چاره‌سه‌ر 


نیشانه‌ی سهرنه که‌وتنی چاره‌سه‌ره که 
نییه» چونکه له‌وانه‌به چه‌ند هه‌فته بان 
پتر دوای له‌ناوبردنی مشه‌خوره که 
خوران بمینیت و ثه‌وسا چاره‌سه‌ری 
سکالایی ده‌دریتی. 

-٤‏ ده‌رمان: 

أ پیرمسرین ۵ کریم بو ۱۲-۸ 
سه‌عات له پشتی گویچکه و مله‌وه 
تا بنی پئ له لش ده‌دریت و گرنگی 
ده‌دریت به تلهه‌لسوونی ته‌واو به‌تایبه تی 
بو ناوك و لۆچەكان و بن نينۆك و 
ده‌وری کوم و کزئه‌ندامی سیکسی؛ 
له مندالدا سەر و دهم و چاو و هه‌موو 
لش کریمی لیده‌دریت يان له پیر و 
بر کر ا سر شیم 
و ... هتد هه‌موو لەش چه‌ورده کریت. 
ب- شله‌ی مالاسیون ۸۰:۵ بینزایل 
بینزووه‌یت ۸۲۵ يان لینده‌ین ۱ بو 
۱۲-۸ سه‌عات. هه‌ند تجار دوای به‌ك 
هه‌فته دووباره ده‌کریته‌وه ئەگەر 
گومانی چاك نه‌بوونه‌وه هه‌بوو (بو 
هه‌موو چاره‌سه‌ره کان). 

ج- گوگرد ۸۱۰ بو بالق بو مندال 
و ساوا ۵-۲:۵/ بو ۳ شه‌وی دوای 
به‌ك گ و گرد بو سکپر و مندال ماکی 
گرنگی نییه و به کارده‌هینریت. 

دد که سیون ورا کنا کرت 

- یکین ۲۰۰۰ مایکر گرام/ 
کگم. به‌ي‌ك يان دوو ژهم به دهم. 
۵- ثه گه‌ر تووشینی دووه‌می به کتریایی 
هه‌بوو» دژه به کتریا به کارده‌هیتریت. 
1- دژه‌هیستامین بو خوران و 
هه‌ندیجار ستیرویدی جییی و 
سه‌راپایی بو باری زور به خورووی 
بیرژیی به کارده‌هیترین. 

۷- هه‌نديك چاره‌سه‌ر زور کزن. وه‌ك 
شله‌ی سایابیندازول ۱۰ يان سابوونی 
مونوسه‌لفیرام ۸۲۰ خوی پى بشوریت 
بو ٩‏ روز 

۸- بو جزری گوشته‌زوونه گمزلی؛ 
که دوای چارەسەر گر ییو که کان ھەر 
مان‌وم ستیروید بو ناو گرییژ که کان 
بان برین به نه‌شته رگه‌ری» 
چازه‌سه ره که بهتی: 


زا 
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9ل تاکه ‏ 
بکاز که خوراکی پر ته 
* یی تویژینه‌وه‌به‌ك که 
بلا و كراوەتەوە دەر 


بتپاریز نت 
هو قتا 


ئە گەر تۆ له تەمەنى 


۰ ا پریتیه له‎ 2 =v 
ملگم له‎ ٩ واته نزیکه‌ی يەك پرتەقال.‎ 2 


له تووشبوون به نه خشییه کانی چاو وەك کر 


ده‌ما بارمهتی پاراستتی چالا کی 
*مارییه کان ده‌دان که زر ۱ 


کک له گوفاری زانستی 
ونووه که فبتامین e‏ 


سروشتی وهر گره 
تزپی چاودا ھەن 


له تویژینه‌وهیه‌کی نویدا تویژه‌ره‌وانی ثه‌مریکا گه پشتنه 
ثه‌و ثه‌نجامه‌ی که خواردنی يەك سیو له روژیکدا به‌شدار ده‌ینت له 
که‌مکردنه‌وه‌ی ثه گه‌ره کانی تووشبوون به ره‌قبوونی خوینبه‌ره کان. 
روبه‌رت دیسیلفیسترژ له زانکزی ئوهایز که تویژه‌ری سه‌ره‌ کی بوو 
لهم تویژینه‌وه‌یه‌دا وتی: هم تویژینه‌وه‌یه ده‌ریخست که خواردنی 
رتك له روژیکدا به دریژایی ۶ هه‌فته به ریژه‌ی ۰ کاریگه‌ری 
ه‌بووه بو که‌مکردنه‌ومی ره‌قبوونی خوینبه‌ره کان. 

له تویژینه‌وه که‌وه ده رکه‌وتووه که سیو ریژه‌ی کزلیسترولی زیانبه خش 
تكەم ده کاته‌وه له خویندا. که به جزريك کارلبك له گه‌ل جه‌سته‌دا 
ده کات و په‌ره‌ده‌سینیت تا ده‌ییته هی ههو کردن که لهوانه‌یه زیان به 
توب ره کان بگه‌یه‌نیت يان ره‌قبوون دروست بکات تیایدا. 

قه‌روه‌ها دیسیلفیسترو زور جه‌ختی لهوه کرده‌وه که خواردنی سیو 
/ 7 ,کاریگه‌ریی زوری هه‌یه روونی کرده‌وه که هو دژه ئۆ کساندنانه‌ی له 
سیودا ههن زور باشتره لموه‌ی که له زوريك له خواردنه کانی دیکه‌دا 


به‌ره‌قبوونی و اد ان ههیه وەك چای سهوز و هه‌نديك جزر خوراکی دیکه که تایبه‌تن به 
که‌مده کاته‌وه 


لت کیری له بهك پرنه‌قال زباتر یتامین ی 


دابه‌زاندنی ریژه کانی کزلیسترولی زیانبه خش. 


تیدایی ده‌توانیت باش پاکی کهیته‌وه و بیشویته‌وه 
پاشان به تویکله که‌یه‌وه بیخزیت. تویژینه‌وه‌یه‌ك که 
توێژەر خاتوو(کیری گلاسمان (Keri Glassman‏ 
ثه نجامی داوه دەر که و تووه که ناو کیویه که پێکهاتووه 
له ۲ گرام له ریشاله کان بهلام خواردنی تویکله که‌ی ۶ 
گرامی زیاده ریشالت پنده‌دات. لهمه‌ودوا کیوی وه‌ك 
سیو به تویکله‌وه بخزه ِ تویکله که‌ی لهءوه خوشتر 
و به‌تامتره که تۆ وینای ده که‌یت. 


لاوز" دبی 


تهو خوراکان‌ی بریکی باش اویان تیدایه ریژه‌یه کی 
که‌میش کالوری-یان تیدایه» بهو شیوه‌یه ده‌توانیت بر یکی زیاتر 
لهو خوراکانه بخزیت که بری اویان زوره و بری کالوریان 
که‌مه ئەوەش به‌ینی هو تویژینه‌وه‌به‌ی که توێژەر خاتو د. 
بارابارا لورز له کته که‌یدا (ریجیمی توندوتول باسیکردووه. 
له‌نیو لیستی ثه‌و خواردنانه‌دا که بو لاوازبوون کاریگه‌ربیان 
هه‌یه. شزربا و میوه و خهیاره که هوانه هه‌موویان وات 
لیده كەن هه‌ست به تێر بوون بکه‌یت و کالوری که‌میش 


ده‌به خشن به لەشت 


به‌تامه و 


وزه‌به خشیکی 


ده‌وله مه‌نده 


وی( _ تلمانیهکان ‏ جه‌ختیان 
کرده‌وه لەسەر گرنگی میوژ که تام و 
جئژی تایبه‌ت به خواردنه کان ده‌دات» و 
هه‌روه‌ها چه‌ندین سوودی ته‌ندروستیشی 
پسپزری بواری خوراك مارتن 
روتکزفسکی له ه کادیمیای ژیانی 
ته‌ندروستی له شاری وبرورسل- ی 
ه‌لمانی باسی سووده‌کانی میوژی کرد 
و وتی: به راستی میوژ داده‌نریت به 
شیرینیه کی ته‌ندروستی و ده‌وله‌مه‌ند به 
وزه. 

روتکوفسکی وتی: ههرچه‌نده تری 
به‌شیکی زژری اوه که‌ی ون ده کات 
له ه‌نجامی وشك بوونه‌وه‌ی به‌لام ثه‌وه 


نایتته هزی قلیش بوونی به‌رگی ته‌نکی 
ده‌ره‌وه‌ی» هه‌روه‌ها زینده‌وهره ورده‌کان 
ناتوانن کونی بکه‌ن و هیچ پنویستیش 
به به کارهینانی مادده‌ی پاری زگاریکه‌ر 
نااکات. ل‌به‌رنه‌وه هو میوژه پاریزگاری 
له پیکهاته به‌سووده‌کانی خی ده کات 
بو ته‌ندروستی مرف هه‌روه‌ها 
پیکهاته‌ی کاربزهیدرات و مادده‌ی 
خۆراکی له‌ناو تریدا زياد ده کات دوای 
وشك کردنه‌وه‌ی به ریژه به ك که ده گاته 
نزیکه‌ی چوار بو پینج ثه‌وه‌نده. 

شایانی باسه که شه‌کر به ههردوو 
جزره که‌یه‌وه فرکتوز و کلوکوز زیاتر 
له ۰ی ییکهاته‌ی میوژ پنکده‌هینن. 
غابریل کاوفمان تویژهر له ههمان 
تویژینه‌وه‌دا وتی: لەش ده‌توانیت که 
به شیوه‌یه کی راسته‌وخز 
کال کوره کته یج فا 
بى نهووه‌ی گُوشراوی 
هه‌رسیی به کار بهینټت بو 
شیکردنه‌وه‌ی» هه‌روه‌ها 
میوژ سه‌رچاوه‌به کی 
زر باشه بو 
ده‌ستکه‌وتنی چالاکی 
و وزه و ئهو کانزایان‌ی 
که له مبوژدا ههن له 
سه‌روو هه‌موویانه‌وه ئاسن 


و پوتاسیزم و کالیسیوم و فزسفور 
سوودیکی زوریان هه‌یه بو ده‌مار و بو 
تسکه کان. 

هه‌روه‌ها ئهو ژنه پسپزره ‌لمانییه 
وتی: هو ریشاله خزراکیان‌ی که له 
چالا ککردنی 
کرداری هه‌رسکردن و فیتامین (ب) 
کارده‌ کات بو چاکردنی فه‌رمانی 
ده‌ماره کان و چالا ککردنی ميشك. 
لیره‌وه پیمان باشه که میوژ وهك ژه‌میکی 
سووك پیشکه‌ش به قوتابیان بکرێت» يان 
به‌یناوبه‌ین بو فه‌رمانبه‌ران له کاته کانی 
کارکردندا تا یارمه‌تیان بدات بۆ 
تەر کی زکردن له کاتی سه‌عیکردن يان 

کار کر دندا. 


مینوژدا ھەن کارده كەن يۆ 


Medicine ژداری‎ 


له‌وانه‌یه روژانيك تیه‌ریین به 
سهر تدا و (به هی سه‌رقال بوونته‌وه) 
بیرت چووبیت نان بخویت يان 
شەربەتێك بخزیته‌وه تەنانەت میزیش 
بکه‌یت. بیگومان هه‌موو ثه‌وانه زیانیان 
بل ته‌ندروستیت هه‌به به‌لام هه‌ند تك 
له تویژینه‌وه کان که ئەنجام دراون له 
اکر کک دروک 
كەم او خواردنه‌وه زیاتر زیانی هه‌یه. 
چونکه کاته کانی كەم خواردنه‌وه‌ی ئاو 
و شلەمەنى( تەنانەت مامناوه‌نده که‌شی) 
پیش ه‌وه‌شی هه‌ست به تینویتی بکه‌یت) 
به شیوه‌یهکی گه‌وره کاریگه‌ری هه‌یه 
لەسەر مەزاج و تە رکیز و استه کانی 
هه‌ست کردن به نارهحه‌تی. لهبه‌رثه‌وه 


ثه گه‌ر هه‌ستت به ماندویتی و شه که‌تی 
کرد تهنیا ه‌وه‌نده‌ت له‌سه‌ره بچیته لای 
به‌رادی ناوه‌که بو چاره‌سه‌رکردنی 
کیشه که‌ت. گوفاری ه‌وروپی بو زانستی 
ده‌ماریی ده‌ریخستووه که خواردنه‌وه‌ی 
تاو یارمه‌تی رزگار بوون له ازاره کانی 
لاسه‌رئیشه ده‌دات» يان ثه‌وه‌ی که پنی 
ده‌وتریّت شه‌قیقه. 

به‌شداربووان له تویژینهوه که‌دا 
چاکبوونه‌وه‌به کی به‌رچاویان پیوه ديار 
بووه کاتيك ۶ په‌رداخی زیاده اویان 
خوارده‌وه» واته زیاتر لهو بره‌ی که 
پلوستیان بووه له کاتی تاساییدا. که 
بووه‌ته هی دابه‌زاندنی ساته کانی 
ازار که تووشی هاتوون به ثه‌ندازه‌ی 


مرۆف تالووده‌ی قاوه ده‌یلت؟ 


209 6هی به‌لی» ئەمەش ئەوە دەردەخات که قاوه کاریگه‌ری. لەسەر 
هه‌نديك كەس ههیه و کاریگه‌ریشی له‌سه‌ر هه‌ندیکی دیکه نییه. و هیشتا تاقیگه کان به 
دوای دریژه‌ی هو بابهته‌دا ده گه‌رین به‌لام د. روس فریچمان له کومه‌له‌ی خوراکی 
ئەمريكى دهلیت اماده‌باشی بو الووده‌بوون به کافایین به‌نده به چه‌ند هکاریکی . | 
که‌سیتیه‌وه له‌وانه تەمەن و کیش و تووشبوون به هه‌نديك نه‌خزشی هه‌روه‌ها لهو ۱ 
بروایه‌دایه که اماده‌باشیه کی بوماوه‌یی ههیه بو ەو دیارده‌یه له که‌سیکه‌وه بو 


که‌سیکی دیکه ده گۆرێت. 


گت ده دنت سس 
له کو بنات 


تاودا به 


۱ سەعات له ۱۲ ههفته‌دا. و هه‌روه‌ها 
هه‌ستکردنی توند به سه‌رئیشه كەش 
به شیوه‌به کی گشتی که‌می کردووه 
به بهراورد لەگەڵ تهوانه‌دا که ئەو 
چاره‌سه‌ره‌یان به کارهیناوه. 

پسپوران ‏ ئهو چاکبوونه ده گیرنه‌وه 
بو ناوچه‌ی ميشك که به‌رپرسه له 
وروژاندنی تینویتی و له هه‌مان کاتیشدا 
به‌رپرسه له هه‌ستکردن به لاسهر تشه 
له‌به‌رثه‌وه ھەر کات هه‌ستت به تینویتی 
کرد ه‌و خانانه‌ی به‌رپرسن له وروژاندنی 
هه‌ستکردن به سه‌رئیشه که‌متر چالاکن به 
پێی وته‌ی د.پیته‌ر گودسبی بهرٍیوه‌به‌ری 
سه‌رئیشه له زانکوی کالیفزرنیا. 


ر نوژداری Medicine‏ 


کڪ 
دس 


اتوج 
زیاتر کشت 
ون ده‌که‌یت 


يەگيكڭ له تریزینهوه نویکان 
ده‌ریانخستووه که جوینی پاروو بو چل 
جار پیش قوتدانی (ززربه‌ی خه‌لکی 
پاروه کانیان ته‌نیا ۱۵ جار ده‌جون) یارمه‌تی 
که‌مبوونه‌وه‌ی ئ‌ندازه‌ی کالوریيه کان 
ده‌دات که له يەك ژه‌مدا به کاری ده‌هتنیت 
به ریژه‌ی ۲ .. باش جوین ھەر ته‌نیا 
خاوت اکاته‌وه له خواردن به‌لکو وا 
ده کات زووتر برسیتیت نه‌میتیت ه‌ویش به دابه‌زینی استی هو هژرمزنه‌ی حه‌زی له خواردنه ناوی (06۲۱۳) و ده‌بیته هزی 
زیادیوونی هزرمزنی که‌مکردنه‌وه‌ی اره‌زووی خواردن که ناوی(00۱60۷5/0/0۱۳)ه. 


له کوتایید( تویژه‌ره‌وان له بواری ده‌رونزانیدا له زانکوی ئه کسفورد گه‌شتن بهو ثه‌نجامه‌ی که تایبه‌ته به 


ناونیشانه که‌وه.. هه‌ستان به تاقیکردنه‌وه‌ی 
چه‌ندین گرته‌ی فیدیزیی بکه‌ن و 
ههزه‌لیه کانیان کردبوو و 
ببنه‌وه. هوکاره كەشى 


استه کانی ازاری چه‌ند که‌سيك پیش ه‌وه‌ی ته‌ماشای 
پاش ئەوەش» ئه‌وانه‌ی که ته‌ماشای گرته فيد بببه 
پیده که‌نین» زیاتر توانیبوویان به‌ر‌نگاری ازاره کان 
لهو بروایه‌دا بوون که په‌یوه‌ندی به لایه‌نی 
كەسە کنو هه به» چونکه هو جوله‌به‌ی که 
له ثه‌نجامی پنکه‌نینمان دهبیته هی زیاتر 
ده‌رهاویشتنی پیندژرفین که کار ده‌کات وەك 
هیور که‌ره‌وه‌یه کی سروشتی بو ازار. 


۳ ااری (طبيبك) ژ: ٦٥۳‏ 
ستبته‌مبه‌ری ۲۳ ل: ۶۱-۳۹ 


اک الجزيره نت. 


اس 


بو بنیاتنانی جه‌سته هه‌فته‌ی دوو جار مه‌له‌کردن پیوسته 


به‌یانیان زوو نزیکه‌ی سه‌عاتيك له هه‌وای خاویندا راکردن به‌سووده 


سروشتییه که مرو را حز بکات به 
شیوه‌یه کی ته‌ندروست تر» به سیمایه‌کی جوانتر و به قهد 
و بالایه‌ کی په‌سه‌ندتره‌وه خی ده‌رخات هه‌ریه‌ك له ژن 
و پیاو پیبان خوشه که رواله‌تیکی خواستراویان هه‌بنت» 
ههریه که‌یان به شیوازی خزی. پیاو ریگه‌به کی فیزیاوی 
گرتۆته بەر بوله‌وه‌ی لهشی تیکچراو بنت» چوار شانه و 
گه‌ردن به‌رز بیت. بو ئەم مه‌به‌سته ړووی کردژته وه‌رزشی 
پونیادنانی لەش ناسراو به ۱0109لظ 5800. ثهم بونیادنانه 
ناونراوه لەش جوانی» وشه‌ی که‌مال ثه‌جسامی عه‌ره‌ییش 
بووه به باو لش جوانی به وه‌رزشیکی نیو ده‌وله‌تی 
هه‌ژمار کراوه» پیشب ر کی هه‌رتمی و نێودهوڵه تى بۆ ساز 
ده کرێت» سهرکه‌وتووه‌کان پاداشت ده‌کریتن و لهسه‌ر 
به‌رگی گوفاره‌کان و لاپه‌ره کانی روژنامه وه‌رزشييه کان 
ده‌رده که‌ون. له‌به‌رثه‌وه هم وه‌رزشه خورپیشاندان ده گر بته خن 
وه‌رزشه‌وانه کان زیاتر حهز به مه‌شقی نیو يانه کان ده که‌ن. 
ره‌نگه ته‌نیا وه‌رزش بیت که وهرزه‌شه‌وانان چاو له اوینه 
نابرن و چاودتری گه‌شه کردنی ماسولکه کانیان ده که‌ن. ثه‌مه 
له لک کرو له لاکه‌ی دیکه‌وه ژنانيش خویان داوه‌ته هم 
چه‌شنه وه‌رزشه و پیده‌چیت له‌میانه‌ی هاوتاییدا ه‌وانیش وه‌ك 
پیاو ده‌رمان به کاربهینن به هیوای ثه‌وه‌ی زووتر مه‌شقه کانیان 
ه‌نجامی چاوهر یکراوی لیکه‌ویته‌وه. 

جاران له شاریکی وه کو سلیمانیداه امیری لش جوانی زر 
كەم بوون» بریتی بوون له دومبلس اسنی به‌رز کردنه‌وه و 
مێز و ئاوێنهيەك به دیواره‌وه. یستاکه امیری قه‌به و گرانبه‌ها 
به کاردیت. له گەلێك ولاتدا ده‌رفه‌تی به کارهینانی ساونا 
و مه‌له‌وانگهش دابین کراون ئەمه ویرای راهینان لەسەر 
بنه‌مای زانستی و پزیشکی. 

به‌ی» له پال نهم پلشکه‌وتن و گه‌شه کردنه‌دا کالا 
بازرگانیه کانيش رفلی خویان دهبینن و ریکلامی 
سه‌رنجرا کیشیان بو ده کرنت. له کوردستانیشدا هم به‌ند و 
باوه سه‌ریهه‌لداوه ئەم کالایانه به زوری له ده‌ره‌وه‌ی ولاته‌وه 
هاورده ده کرین. 

ره‌نگه بۆ ماوه‌به کی کورت له سهرچاوه ثه‌سلیبه کانه‌وه 
بهیثرتن» به لام ھەر ثه‌وه‌نده‌ی ره‌واجیان په‌یداکرد. غەل 
و غەش ده‌ستییده کات و وه‌رزشه‌وانه هه‌یبه‌تداره کانمان 
ده که‌ونه ژیر ویژدانی بازرگانی چاو چنۆ که‌وه! 

ده‌رمانه کان به شيوهیه کی کی ثه گەر چی ینکن 
بن دوو سيفەت له‌خزده گرن يه که‌میان ئەوەيە که زۆر 
پیویست نین و دووه‌میان ثهگه‌ری بوونی هورمون لەم 
ده‌رمانانه‌دا زوره. 

که دهلیین پپویست نین مهبه‌ستمان لهوه‌یه لش جوانی 
پلویست به پەله کردن نا کات» چونکه کاتنك که هم جوره 
به‌رهه‌مانه‌ش له ارادا نه‌بوون لش جوانی به هلوری و به 


| ارامی و دلنیاییه‌ وه به‌دیده‌هات.پاله‌وانیکی زور له میژوودا 


باس ده‌کرین که به مه‌شق و راهینان و خزراگری و 
کولنه‌دان و گه بشتوونه ته لوتکه‌ی مه‌رامه کانیان. 


شاره‌زای وه‌رزش» مايك پار که‌ر له سایتی 
Streetdirectory‏ دا توئژینه‌وه‌یه کمان 
ده‌رباره‌ی ده‌رمانه کانی لەش جوانی 
پیشکه‌ش ده کات و تبایدا ده‌لیت "ره‌نگه 
که باس هاته سەر ده‌رمانی پۆدى یلده‌ن 
به کسه ر بير له ستر ید بکه‌یته‌وه» له راستیدا 
هم ده‌رمانه به‌ك له سه‌دی ئهو ده‌رمانه به. 
زژرن هو ده‌رمانان‌ی بو گه‌شه کردنی 
ماسولکه کان به کارده‌هیترین و چه‌وری 
لەش ده‌ره‌و یننه‌وه!. 

پارکه‌ر وەك نموونه دیته سەر باسی 
95| لازیکس و له وه‌سفه که‌یدا ده‌لیت 
له هه‌موو کالایه کی دیکه زیاتر لەلايەن 


۵ لهبنه‌ره‌تدا بو چاره‌سه‌ری 
كەم بوونهوه‌ی هورمزنه‌کانی رژینی 
ده‌ره‌قی به کاردین. كاتێك 13 و ۲4 
كەم ده‌بنه‌وه لش سست ده‌بیت و زیاتر 
بەز" لهخزده گریت. به‌لام سیتزمیل ئەم 
کاره ریکده‌خاته‌وه. لیره‌دا هه‌وادارانی 
لش جوانی سوودی لیوه‌رده‌گرن؛ 
به‌لام کیشه که لهوه‌دایه که ناتوانن 
ده‌ستبه‌رداری بین؛ چونکه ثیدی رژینی 
سايرۆبيد وەك جاران کارنا کات. 

مايك پاركەر دیته سەر گرنگترین 
ده‌رمان که نهم پوله وه‌رزشه‌وانانه 
به کارده‌هینن ثه‌ويیش ۳۱۵۵۲" په له 


66 ستروید و گه‌ليك مادده‌ی دیکه یارمه تی 
بونیادنانی ماسولکه‌ی جوان ددده‌ن» وزه 
به لەش ده‌به‌خشن به زوویی نه‌شونمای 


مه 


پنده‌که‌ن و چه‌وری زیاده‌ی ناو ماسولکه‌کان 


له‌ناو دەبەن له پال ئەم که‌لك به‌خشینه‌دا 4 6 


وه‌رزشه‌وانانی لەش جوانیداء له هه‌موو 
جیهانداء به کارده‌هیتریت و لازیکس له 
خویدا راده‌ی میزه واته وه‌رزشه‌وانان 
كاتيك به‌کاری دینن له‌شیان اویکی 
زیاتر ون ده‌کات. له‌کاتی له 
ده‌ستدانی شله‌مه‌نی له‌شداء پرزوله کانی 
ماسولکه‌کان به وردی ده‌رده که‌ون و 
ئەمەش ده‌ینت به هو کاری بردنه‌وه‌ی 
کیب ر کی لەش جوانی! ه‌مه راسته. بەلام 
کیشه‌ی له‌دوایه! ثه‌وه‌نده‌ی لەشت او 
له دەست ده‌دات ثه‌وه‌نده‌ش کانزای له 
"ثهلیکتر لایت 6۱601۲0۱۷0۵" ناسراو كەم 
ده‌بلته‌وه. 


ده‌رمانیکی دیکه زور ناسراو سیتزمیله 


جوری سترژیده. بهلام به شێوەيەك 
دروستکراوه که وهك سترزیدی ثه‌سلی 
له تاقیکردنه‌وه‌دا ده‌رنه که‌ویت! 

ستروید يه کیکه لهو پیکهاته تو رگانیانه‌ی 
که چه‌وری ده‌توینیته‌وه» له لەشى 
مروف و اژه‌لدا بوونی ههیه. چهند 
پیکهاته‌یه کی وه‌ك ستیرول ترشی زراو 
0 از هورمزنی سیکس و فیتامین 
0 له‌خوده‌گریت. به‌گشتی کیشی 
گه‌ردیله کانی به‌رزه و حه‌فده کاربزن 
له‌خوده گریت» وينه نه‌تزمیه که‌ی له 
چوار ئهلقه پیکهاتووه که زنجيريك 
دروست ده که‌ن. له هه‌ند تك فه‌رهه‌نگی 
پزیشکیداه ستیرول وهك کولیستروليك 


وه‌سف ده‌کریت که له هایدر کسیلدا 
دهوله‌مه‌نده. 

ان مرو ای موی و 
یارمه‌تی بونیادنانی ماسولکه‌ی جوان 
دەدەن» وزه به لش ده‌به خشن به زوویی 
نه‌شونمای پیده كەن و چه‌وری زیاده‌ی 
ناو ماسولکه کان لهناو ده‌به‌ن له پال 
ئەم که‌لك به خشینهدا» گرنگه هه‌ميشه 
ئەوە له‌یاد نه‌که‌ین که ھەر ماددەيەك 
په‌یوه‌ندبیت به ھۆرمۆنەوە نموه هیلى 
سووره له بواری ته‌ندروستیدا. تەنانەت 
پزیشکه تازه پێگه‌یشتوه کانیش به‌بی 
رینمایی پسپۆره کان خزیان له قهره‌ی 
نادەن. هرمونه کان زانستیکی تايبەت» له 
بەشى ثیندو کراین له‌خوده گرن پزیشکی 
ته‌واو شاره‌زا مامهله له گه‌ل چاره‌سه‌ری 
هزرمزندا ده‌کات» هویش پشت به 
تاقیگه کان ده‌به‌ستن و به دواداچوونی 
به‌رده‌وام بۆ نه‌خزشه کانی و تویژینه‌وه‌ی 
تازه‌ی کا رگه کانی دەرمان و دەزگا 
ته‌ندروستییه کان ده‌کات. له ویلایه‌ته 
یه کگرتووه کان 
ریتمایی اژانسی خوراك و ده‌رمان 
ده که‌ونه ژیرچاودیریبه‌وه. چونکه زیاتر 
لەگەل کولا و پیپسیدا پزلین ده کرین. 
له ویلایه‌ته یه کگرتووه‌کان و ولاتانی 
نه‌وروپادا به کارهینانی ده‌رمان له 
بواری وه‌رزشدا ثاکامی مه رگه‌ساتیان 
لیده که‌ویته‌وه» به‌تایبه‌تی لهناو گه‌نجاندا؛ 
بەلام ئەگەر رووداونکی لەم جزره 
هاته پێشه‌وه ثه‌وا بێگومان لیینچینه‌وه‌ی 


سه‌خت له گه‌ل لایه‌نه به‌بوه‌ندیداره کاندا 
ده کرنت لهلایه کهوه. له لابه کی 
دیکه‌یشه‌وه هویه‌کانی راگه‌باندن و 
ده زگاکانی پهروه‌رده و ته‌ندروستی 
و کزمه‌لناسی ده که‌ونه ههولدان يۆ 
بنبر کردنی نهم جوره دیاردانه و 
پاراستنی گه‌نجان لهو زیانانه‌ی لەم جۆرە 


هه‌ميشه چاودیری 


ده‌رمانانه‌وه ده که‌ونه‌وه. 

جیگه‌ی خزیه‌تی» چاويك به گوفاری 
پزیشکی به‌ریتانیدا بخشیتن و كه‌ميك 
زانیاری په‌یوه‌ندیداری لټوه بخه‌ینه روو: 
گزفاری پزیشکی بهریانی "80 
لهلای‌ن د. دییوراکوهین راستیه کان 
ده‌رباره‌ی خواردنه‌وه‌ی وه‌رزشهوان 
ده‌خاته‌روو: 


ثه‌و خواردنه‌وانه‌ی له کاتی وه‌رزشدا 
به کارده‌هیترین بوونه‌ته جیگه‌ی سه‌رنج 
را کیشان و رۆژ به رۆژ بایه‌عی زیاتریان 
پلده‌درلت. 

ئەم بایه‌خ پیدانه» له ړووی پزیشکییه‌وه 
کون نبیه» هه‌رچه‌نده بۆ یه كەم جار له 
شه‌سته کانی سه‌ده‌ی رابردوودا به که‌می 
خواردنه‌وه‌ی وه‌رزشی اماده کرا؛ به لام 
ده سالك دوای ثه وه که‌وته بەر باس 
و خواسی پزیشکه کانه‌وه. پرژفیسور 
تاونی ثه‌مریکی» دهلیت: "له ساله کانی 
ماراسونی نيويۆرك ده‌کرا که که‌متر 
شله‌مه‌نی بخونه‌وه. چونکه له‌شیان خاو 
ده‌ینته‌وه! 

که‌واته چون گرنگی دان به پاراو کردنی 
له‌شی وه‌رزشه‌وانان و که‌سانی تاسایی 
ده‌ستی پیکرد؟ کومپانیا کانی خواردنه‌وه 
هانی زانا کانیان داو پشتگیریان لیکردن تا 
له ریکه‌ی زانسته‌وه خواردنه‌وه‌ی سوود 
به‌خش دروست بکه‌ن. پزیشکه کان له 
زه‌مینه‌ی ‏ هو مه‌ترسیه‌وه ده‌ستیانکرد 
به کار که وشکبوونه‌وه‌ی مادده‌یه چ 
مه‌ترسییهك رووبه‌رووی ژیان ده کاته‌وه! 
ولاتانی نه‌وروپای یه کگرتوو یه کهم 
لایهن بوون که هم باسه‌یان به‌هه‌ند 
وەر گرت. پیدی بازار بز خواردنه‌وه‌ی 
سوودبه‌خش گوزه‌را. د. روبه‌رت که‌ید 
سوودمه‌ندی یه كەم بوو لهو به‌ره‌سه‌ندنه» 
له راستیدا له کوتایی شه‌سته کاندا 
خواردنهوه‌یه کی سپۆرت امیزی 
دروستکردبووی هم هه‌له‌ی قۆستەوە و 
به‌رهه‌مه که‌ی خسته بازاره‌وه. 

خواردنه‌وه کەی که ید له: او» سودیوم. 
شه کر مزنوپزتاسیوی فوسفه‌یت و 
که‌ميك لیمز پیکهاتبوو. به‌ره‌مه که‌ی 
ناونا گاتوره‌ید که نزيك بوو لهناوی تیپی 
رز گی تهمریکی به‌ناوبانگ گاتورس. 
هم خواردنه‌وه‌یه سوودیکی مه‌زنی 
به‌خشی دژ به که‌مبوونه‌وه‌ی شله‌مه‌نی 
له‌ش و مه‌ترسی گورانکاری و 
گرژبوونه‌وه‌ی ماسولکه‌کان له‌کاتی 
ثه نجامدانی وه‌رزشدا لهلابه که‌وه» له 
لاکه‌ی دیکهوه ثه‌دای وه‌رزشوانانی 
ت کمه کرد. ثیدی بازاری هم جوره 


خواردنه‌وه‌به په‌ره‌یسه‌ند» تاوای لیهات 
ته‌نیا له به‌ریتانیادا سالانه بایی ۲۷۰ ملیزن 
نهم گەشەکردنه» به شیوه‌به کی 
زور به‌رفراوانتر بازاره کانی ویلایه‌ته 
یه کگرتووه کانی گرته‌وه به شێوەيەك 
که به‌ها که‌ی له سالی ۲۰۰۹دا گه‌يشته 
ملياريك و شه‌سه‌د ملیزن دولار و به 
ته‌مای ئەوەبوون که بهم زووانه بگاته 
دوو ملیار دولار. 
نهننیبه کانی نهم که‌شه‌سه‌ندنه. 
ده گه‌ربته‌وه بۆ گه‌لی هو کار له‌وانه: 
- ها وکاری کردنی کزمپانیا گه‌وره کانی 
وه‌ك پلیسی کۆلا وک کا کولا. 
- به‌رهه‌مه که به گه‌ليك ولاته‌وه به‌سه‌نده 
و به‌ره‌ی پنده‌ده‌ن. 
- پشت به زانستی پزیشکی و چالاکی 
باز رگانی به‌ستراوه. 

نووا کس 


به پێى ھەلسەنگاندنى د. 

به کارهینانی هم خواردنه‌وانه وەك مەشق 
و راهینانی ته‌واو پیویسته بو وه‌رزشه‌وانان. 
د. نووا کس له‌سه‌ری ده‌روات و ده‌لیت 
که به‌لای گه‌لی یاریزانه‌وه دۆراندن يان 
ثه‌دای لاواز ده گه‌رنته‌وه يړ له کیسدانی 
شله‌مه‌نی له‌ش آدیهادره‌یشن" نەك 
کورتهینانی مەشق و راهینان. 

له راستیدا په‌یمانگای سپورتی وسترالی» 
دژراندنی تیپی کریکت-ی ولاته که‌ی 
به‌رامبه‌ر به ثینگلته‌را؛ له سالی ۲۰۰۵دا 
گەرانەوە 5 که‌می شلەمەنى لەشى 
گه‌وره‌ترین ریکخراوی ته‌ندروستی بو 
گه‌مه کانی ساحه و مه‌یدان گرنگییه کی 
ته‌واو به خواردنه‌وه‌ی گاتره بد ده‌دا 
و ۳۵ هه‌زار ثه‌ندامی وه‌رزشه‌وانی هم 
ریکخراوه له تاقیکردنه‌وه‌ی هم به‌رهه مه دا 
به‌شداری ده که‌ن. ویرای ئەمەش ه‌لقه‌ی 
پزیشکی به فیدیو ده‌خریته به‌رچاوی 
یاریزانان تا به چاوی خویان ببینن هم 
به‌رهه‌مانه له‌رووی بای که‌مستریه‌وه چۆن 
کار ده که‌ن! 

پار که‌ر دیته سەر به‌راورد کردنی لەش 
جوانه کانی پیش سالانی ۱۹۸۰ کان 
و سالانی دواتر. ثه‌مانه‌ی متهرددم 
له‌شیان "بان ماسولکه کانیان" قهبه‌تره و 
چه‌وریان که‌متره ئەمەش ده گەرێتەوە یڑ 


به کارهینانی ستروژید که له خویدا زیان 
به ته‌ندروستی ده گه‌ه‌نیت و گه‌ليك جار 
هه‌لی شادبوون به پاداشته التوونییه کان 
له ده‌ست ده‌دات به‌تایبه‌تی ثه گه‌ر هاتوو 
به شێوەيەك گیرا یته‌وه که هرمن يان 
مادده‌ی دیکه‌ی نایاسایی (به‌یلی پنوه‌ره 
وه‌رزشیبه کان) تیکرا بنت. 

د. پارکه‌ر له باسه که‌یدا خۆی بواردوه 
و نه‌هاتوته سەر به کارهینانی سترژید. 
ئەمەش بى مەلامەت نییه. ستروید» 
ههر له پیکهاته کیمیاویه که‌وه تا 
ده گاته جزره کانی پیکهانه‌ی کاربزنی 
و کاریگه‌ره کانی؛ هه‌ویریکه او زژر 
ده‌بات! 

جیگه‌ی به بير هینان‌وه‌یه که ولاتی 
بولگاریا باسیکی دوورودریژیان به 
۳ خستوته سەر سایتیکی وه‌رزشی 
له‌ش. وتاره که به زمانی فینگلیزیبه و ھەر 
له بواری زانستییه‌وه» ده‌بینین چه‌ندین 
مالپ‌پی زانیاری به‌خش کراوه‌ته‌وه 
و خواسته کانی ثه‌وانه به شوین نهم 
روونکردنه‌وانه‌دا ده گه‌ریین به‌دی 
ده‌هیتن» بگره وهلامی پرسیاره کانیشیان 
و ۵ Sas‏ 
بواره‌دا وئبسایدی 500۲6 Lucozade‏ 
Science Academy- 3‏ ثه‌مر یکییه 
که له ۲۰۰۳وه له کاردایه. 

له پاش به‌شداربوونی هم هه‌موو ده زگا 
پزیشکی و زانستی و ابوریه هیشتا 
کیشه‌یه کی سه‌ره‌کی ماوه‌ته‌وه ه‌ویش 
ل‌وه‌یه که لەشى مرۆف به وردی اماژه 
بەوەدەدا که تا چ راده‌یه‌ك شله‌مه‌نی له 
ده‌ست داوه به واتا پلوه‌ریکی تايبەت 
نوی کی چهند خواردنهوه 
بخواته‌وم به‌لام ریگه چاره لهوه‌دایه 
که بریکی زیاتر بخویته‌وه بو ەوەی 
استیکی به‌رز له لهشدا بپاریزیت. 

لەم باسه‌ی گوفاری ل1 8دا ده‌رده که‌وی 
که هم جر خواردنه‌وه‌به لەسەر بناغه‌ی 
زانستی وکین بەرھەم ده‌هیتریت» 
سوودبه خش نەك زیان امیزه کومپانیای 
ناسراو (که له نیوانیاندا کارگه‌ی 
ده‌رمانی وه‌ك سمیس کلاین) کاری 
تدا ده کهن. تا کامی خراپ به‌دی 
نه‌هاتووه» له ولومیادی ۲۰۰۳دا له 
ده‌ستچوونی شله‌مه‌نی لەش نه‌بووبوو به 


یه بو 
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کێشه دیاره ولاتانی ه‌وروپی و ویلایه ته 
یه کگرتووه کان ریگه به غهل و غه‌شی 
بازرگانی ناده‌ن. 

گرنگترین مه‌به‌ستی هم وتاره باسوخواسی 
به کارهینانی ئه‌و جوره ماددانه‌یه که 
بو بونیادنانی لەش» به‌خشینی وزه و 
که‌مکردن یان زیادکردنی کیشی لش 
له‌لای خومان به کارده‌هیترین. 

له وتاریکی پیشتردا» له میانه‌ی که‌لك 
و سووده‌کانی گیا و گهلا و به‌رهه‌مه 
رووه کیه کاندا اماژه‌مان به هه‌نديك 
مادده‌ی وزه به‌خش کرد لهبه‌ره‌وه» 
لیره‌دا دئینه سەر باسی ثه‌و ماددانه که 
له ک گاکانی شاری سلیمانی و شار 
و شارژچکه کانی دیکه‌دا ده‌فروشرین. 
کوگاکان نزيك به ده‌رمانخانه کانن» 
به‌روالدت له يەك ده‌چن. دو کانه کان 
پرن له کیسه و پاکه‌ت و قووتووی 
گه‌وره که زوربه‌یان له پینج کیلو زیاتر 
پودره‌یان تیادایه. 

خاوه‌ن دو کانه کان ده‌لین ثیمه پرۆتین 


يان ئەمينۆ» پروتین و کریاتین ده‌فروشین! 
له راستبدا مادده‌ی دیکه‌ش ده‌فرژشن 
به‌تایبه‌تی ثه‌وانه‌ی پاره‌ی زیاتر به ده‌ست 
دینن يان داوا کاری زورتریان له‌سه‌ره به 
ھەر حال ثهم پرسیارانه‌مان اراسته کردن 
ه‌وانیش به سوپاسه‌وه ئەم وه‌لامانه‌یان بو 
روونکردینه‌وه: 

پ | ابا مادده‌ی ز بانبهخش ده‌فروشن؟ 
و/ یمه پروتین ده‌فروشین که هیچ 
زيانيك به لش ناگه‌به‌نیت. 

پ/ نه‌ی پنیان دەڵێن ھەر ژهمه‌ی 
چه‌ند وهر گرن؟ تاکه‌ی به کار یبهینن؟ 
و/ نه خبر تلمه خومان له قه‌ره‌ی هو 
کاره ناده‌ین» چونکه وه‌رزشه‌وانه کان 
راهینه‌ریان هه‌یه و وان 

به‌پئی پیداویستی 
له‌شی 


وه‌رزشکار چه‌ند و چونی هم ده‌رمانه 
ده‌ست یشان ده که‌ن. 
پ/ ایا هورمون ده‌فروشن؟ 
و/ نه‌خیر خو ثثره ده‌رمانخانه نییه. 
له کاتی وینه‌گرتن و گفتوگودا 
پنچه‌وانه‌ی هم وه‌لامانه‌مان بو ده‌ر که‌وت. 
چونکه جژره که‌سانيك ده‌هاتن هه‌نديك 
مادده و ده‌رمانیان ده‌کری که نه 
وهرزشیان ده‌کرد و نه راهینه‌ریان 
هه‌بووا میردمندالیکیش هاته یه كيك 
له ک زگاکانه‌وه و پرسی: چالاککه‌ری 
هورمونیتان ههیه؟ گه‌نجیکی دیکه پرسی 
ایا ده‌رمانی (فو کردن به ماسولکه‌دا واته 
(Muscle Blower‏ هه به؟ 

به‌هه‌رحال پرسیارکه‌ر زژر 
بوو» کهمیان په‌یوه‌ندی 
به پرژتینه‌وه هه‌بووه 
نرگیم بو 
لهوانه جاك سیدی! 


لبرهدا بومان 


دە رکه‌وت که پاسه که به‌یین سه‌ردانی 
یانه‌یه کی وه‌رزشی و چاوپیکه‌وتن 
له گل راهینه‌ریکی لش جوانیدا ت ۆکمه 
نابێت. به‌لام پیش به‌جیهیشتنی دوا کرگا 
باش وابوو ناوی هه‌نديك له ده‌رمانه کان 
بنووسین لهوانه:۱/۵9 Agri Power‏ 
Cap» Nano 2۵۰ Lipo 6, Ginseng‏ 
Kianpi Pil‏ و .Muscle Toc‏ 
ھەر هه‌مان ڕۆژ توانیمان چاوپنکه‌وتنيك 
له گهل وه‌رزشه‌وانیکی خاوهن ه‌زموون 
که ثه‌ندامی يه كيك له يانه کانی وه‌رزشه 
و به هی شاره‌زاییه‌وه کاری راهینان 
ده کات. 

وه‌رزشهوان "کاروان" هه‌شت ساله 
مه‌شقی راهینانی لەش جوانی ده کات 
چه‌ندین پاله‌وانیتی به‌ده‌ستهیناوه! سییه‌م 
له استی هه‌موو عیراق و یه كەم له 
استی کوردستان و یه كەم له استی 


سلیمانی. هم گه‌نجه ده‌لیت مه‌شقی لش 
جوانی ده‌بیت له دوای ۱۸ سالیه‌وه 
ده‌ستپلیکات. سالی یه كەم نابت هیچ 
جزره پرژتينيك يان ده‌رمانیکی هاوشیوه 
وه رگریت. 

كاتاك که بوی ههیه پروتین 
ودربکرنت دهبنت بهم شنوه‌یه‌ی لای 
خواره‌وه به کار ببهینیت: 

- ده‌بیت پروژی دوو زەم وه‌ربگریت. 

- ژه‌می یه که‌م يەك په‌رداخی گه‌وره‌ی 
پزدره‌ی پرژیتن له گه‌ل ۰ سی سی او 
(ده کریته ناو شیره‌وه تیکه‌ل ده کریت). 
- ژه‌می دووهم پاش مه‌شق يان پتش 
نووستن به هه‌مان بر و شیوه. 

- مه‌شق روژی جاريك بو 1-٤0‏ ده‌قیقه 
ده کرلت. 

- ده‌بیت به‌یانی زوو نزیکه‌ی سه‌عاتيك 
له هه‌وای خاویندا راکردن بکات. 

- هه‌فته‌ی دووجار مه‌له و ساونا بکات. 
- ثه گه‌ر وه‌رزشه‌وان هه‌ست به برسیتی 
نه کات نه‌وه هم ژه‌مه پرتینه قه‌ره‌بووی 
ژه‌میکی خواردن ده کات. 

- ناشتا بو هم جوره وه‌رزشه زور 
گرنگه که پيك ديت له شەش سپینه‌ی 


bC: 
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نانی نبوه‌روانی سه‌ره کی په‌تاته‌ی 
کولاو و جاروبار ده گوریت به برنجی 
کولاو به‌بی خوی و رۆن. 

- ژه‌می نیواره بریتییه له يەك کیلز 
ده‌رباره‌ی نه‌ریتی به کارهینانی پرۆتین› 
کاروان دهلیت حاله‌تی زژر ترسناك 
روونادات. به‌لام هه‌ند ىك كەس 
گهده‌یان هه‌ستباره و نهم پر تبنه 
هه لده‌هیننه وه و هه‌ند تك 
زیپکه‌ی پنده‌رده که‌ن. 


که‌سیش 


ویرای پرۆتین کریاتین و ه‌مينفش له 
ارادا هه‌ن. کریاتین هیزیتکی باش به 
لەش ده‌به خشن» به‌لام ده‌بیت اوی 
زوری له گه‌لدا بخوریته‌وه. بەلام ئەمينۆ 
چه‌وری دادەبەزێنێت و اعه‌زه‌لات" 
باشتر ده‌رده‌خات. 

به‌لام به‌کارهینانی هورمون زر به 
دانسقه به کاردینت. يهك سیسی رژژی 
شه‌ممه و سیسیه‌کی دیکه رژژی سی 


شه‌ممه مه‌به‌سته کش بو زیادکردنی 


هورمزنی له‌شه دوای تهمه‌نی هه‌ژده 
سالی. 

له وه‌لامی پرسیاریکی وه رگرتنی سه‌وزه 
و میوه‌دا کاروان دوو سه‌لك خه‌یار و 
ته‌ماته و بیبه‌رتکی شیرین ده کات به 
زه‌لاته و ۳ که‌وچکی چیشت سر که‌ی 
سبوی تیکه‌ل ده کریت» بهلام میوه‌ی 
هم جوره وه‌رزشه‌وانانه پوژی موزيك 
و سیویکی سهوزه به‌تایبه‌تی له کاتی 
آته‌نشیق "دا لیره‌دا پرسیاری ه‌وه هاته 
پیشه‌وه ته‌نشیق چییه؟ 

و/ ته‌نشیق پروسه‌ی لش وشککردنه‌وه يه 
بۆ دابه‌زینی کیشی لهش به دوو مانگ 
پیش به‌شداری له نمایشی لەش جوانیدا. 
بو روونکردنه‌وه‌ی زیاتر ثیستا کیشی 
لەشى کاروان ۸۵ کیل زگرامه. به‌لام 
دهیه‌وی بو کاتی نمایش بیست کیلز 
داب‌زیت و بچیته کاتیگ‌ری 0 کیلووه 
چونکه ثه گه‌ری بردنه‌وه‌ی له‌نتوان ثه‌و 
هاو قورسی له‌شه‌دا زورتره له‌به‌رثه‌وه 
خواردنی كەم ده‌خوات مه‌شق زورتر 
ده کات ساونا مه‌له‌وانی ده کات ثیدی له 
ماوه‌ی دوو مانگدا نزیکه‌ی يەك لەسەر 
چواری کیشی له‌شی داده‌به‌ز ننیت! 

له وهلامی پرسیاری هوه‌ی که 
دابه‌زاندنیکی ئاوا چر و پر زیان به 
ته‌ندروستی ناگهبه‌نیت يان ناه وتی که 
چه‌ند جارێك هم پروسه‌به‌ی ئەنجامداوە 
و ۳ جار بردنه‌وه‌ی به ده‌ستهیناوه 
و هه‌ستی به کاریگه‌ری نه گونجاو 
نه کردووه. 

له پوخته‌ی هم باسه‌دا گرنگگ ثه وه به 
گه‌نجه کانمان کور بن يان کچ له تهمه‌نی 
۸ سالیه‌وه ده‌ست بهم وه‌رزشه بکه‌ن و 
زیاتر پشت به خوراکی باش و مه‌شقی 
به‌رده‌وام و هیوری ده‌روونی و ریتمایی 
شارەزاكانى ئەم بواره ببه‌ستن و ثه گه‌ر 
پړۆتین و نه‌میتو و کریاتین پنویست 
بوون ثه‌وا په‌یره‌وی هو زانیاریانه بكەن 
که لهگهل ئەم دەرمان و خوراکه 
تایبه تبانه‌دا پلویستن. 


* گوفاری 90 ژماره 2۷۳۷ گه‌لاویژی ۲۰۱۲. 
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کۆهین له ده‌سته‌ی نووسه‌رانی 
گوفاره که‌به. 


مب پھ 
بت 
کونجی ارامت 

ده کاته‌وه 


کونجی خوراکیکی ته‌واو به‌سووده و 
سه‌رچاوه‌به کی سه‌ره کی پر تینه» هم 
لوکانه ریشالی ومعایان تیدایه که بو 
سه‌لامه‌تی دل به‌سوودن.:0۳06033 
6 بان تبدایه که تایبه‌تن به 
دروستی پیست و موو به‌تایه‌تی مووی 
سەر» و دهبنه هوی که‌مکردنه‌وه‌ی 
ههو کردن و هاوسه‌نگی ثاره‌قکردنه‌وه و 
نه‌هیشتنی بونی ناخوشی لەش و ناو دهم. 
پیکهاته‌ی (فیتزسترزل‌ای تیدایه که دهییته 
هوی دابه‌زاندنی کولیسترولی خوین. 
لەگەڵ زەلاته و خر راك و ماستدا تنکه‌ل 
ده کرت و ده‌توانریت خۆشى وەك خۆراك 
به کاربهیتریت. پاشان کونجی ھەر خزی 
به‌سوود نییه» به‌لکو زه‌یته كەشى به‌هایه کی 
خوراکی که‌وره‌ی هه‌به. 

زه‌یتی کونجی مادده‌یه‌کی کاریگه‌رو 
به‌سووده و له درو ستک دنی هو ده‌رمانانه‌ی 
له بواری ده‌روونی و زیادکردنی چالا کی 
و گەرانەوەى بير و كەم کردنه‌وه‌ی 
توره‌بی مر قدا به کاردنت. زه‌یتی کونجی 
جکه لهوه‌ی چه‌ورییه کەی به‌سوود و بی 
زیانه له نه خزشییه درمییه کان و جوانکردنی 


دردوه‌کان ده‌لنن 


ماسوولکه‌دا به کاردیت. به هوی بوونی 
فیتامین عا تیایدا له‌و مه‌ترسییه كەم 
ده کاته‌وه که له ه‌نجامی نه‌خوشییه کانی 
دلدا تووشی مرۆف ده‌ینت. 

ئەم زه‌یته به بهراورد له‌چاو زه‌یته 
رووه کییه کانی دیکه‌دا گه‌رمی زیاتر 
ههلده‌مژیت و ده‌توانریت تا نزیکه‌ی 
۰ پله‌ی سیلیزی گه‌رم بکریت. 


ماست تازاری 
که‌ده ناهتللت 


ده‌رمانه سروشتیه‌کان ده‌توانن به 

شیوه‌یه کی گشتی ازار و نهعوشییه کانی 

مرف لهناویبن يان كەم بکه‌نه‌وه 

به به‌راورد بهو ده‌رمانه کیمیاویان‌ی له 
ده‌رمانخانه کاندا ده‌فرژشرین. تویژه‌ره‌وه کان 
اماژه به خواردنی زیاتری ماست ده که‌ن 
که ده‌رمانیکی ته‌واو گونجاوه بو لابردنی 
تازاری گه‌ده. به‌ك په‌رداخ و نيو ماست له 
ههر خوراکیکدا بیت ده‌بنته هوی لابردنی 
و چه‌وریی‌ی لهوخوراکه‌دا دروست 


ده‌بلت و ننه‌بری ده کات. 
هبلکه بخو لاواز ده‌یبت 


نه‌وه‌ی که خواردنی هنلکه بو 
به‌بانیان بریکی زر وزه و کالوری 
تیدایه بز نمو کسانهی که ڕۆژانە 
جوله‌ی زژریان ههیه به‌تایبه‌تی 
وه‌رزشکاران؛ مادده‌به کی وزه‌به خش 
و سه‌رسورهینه‌ره‌و زور به‌سووده. 
به‌پیی تویژینه‌وه‌ی‌ك ده ر که‌وتووه 
که هو که‌سانه‌ی به‌بانیان هیلکه 
دەخۆن اره‌زوویه‌کی که‌متریان 
ده‌بکت بو خواردنی هه‌رشتدك 
له‌نیوان ژه‌مه کاندا و دهته هی 
كەم خواردن و ه‌مه‌ش هوکاری 
سەره کی لاوازبوونه بو هو که‌سانه‌ی 
به دەست قه‌له‌وییه‌وه ده‌نالینن. 


6 6 زه‌یتی کونجی 
مادده‌یه کی کاریکه‌رو 
به‌سووده و له 
دروستکردنی هو 
دهرمانانه‌ی له بواری 
ده‌روونی و زیادکردنی 
چالاکی و که‌رانه‌وه‌ی 
بير و كەم کردنه‌وه‌ی 
توره‌یی مروقدا 
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يەك به‌رداخ شیر یه ك 
حه‌پی ارام بەخش 


خویند کارانی سەر به زانکویه‌کی 
تویژین‌وه‌ی خۆراك له ئیسرائیل گه‌یشتنه 
نه‌و ده‌رنه‌نجامه‌ی که خواردنه‌وه‌ی 
يەك په‌رداخ شیر ده‌کاته خواردنی يەك 
حه‌بی ئارام به‌خش. تویژه‌ره‌وه‌کان له 
تاقیکردنه‌وه‌یه کی ته‌واو هه‌ستیاردا بو 
ده‌رمان و نه‌خوشیه کان» نموونه‌یه کی 
شیری مانگا و بزنیان تاقیکرده‌وه و گه‌یشتنه 
ئەوەى که ھە ركام لهو شیرانه سیفه‌تی 
ده‌رمانییان تیدایه و ده‌توانن کاریگه‌رییان 
له پاراستنی ته‌ندروستی مرژقدا هه‌بیت. 

تویژینه‌وه کان اماژه به‌وه ده‌که‌ن که شیر 


پیکهاته‌ی ارام به‌ عشی 
وه‌ك (ثاسریرژفین) و 
(ناپر ژکسین) و (ه‌نتی 
بايۆتيك تریکلوزان) و 
هه‌نديك هورمونی دیکه‌ی 


تلدابه. 


۴ 2 ۷ 
ناوکی گولەبەرۆژە 
ده‌وله‌مه‌نده به فیتامین B‏ 
و ههربه‌ووش ناسراوه» 
تامیکی خوشی ههیه 
و به‌تایبه‌تی پاریزگاری 
له سیستمی دروستی و 

سەلامەتى لەش ده کات. 
دەوڵەمەندە به فیتامین E‏ 
و اهیلیت زیان به‌پیست 
و موو بگات. دژی 
شیرپه‌نجه‌یه و پره له 

پر تین. 

هه‌ردانه يەك لهو نا وکانه برٹکی زور له پنکهاته 

سهره کیه کانی خۆراکی تندایه. لەبەرئەوە به 


ی 
۷ 


جێگرهوه‌ی يه که‌می چه‌وری ناودەبرێت. 
فه‌ریکه گەنم 
پره له پروتین 


به بروای تویژه‌ره‌وان فه‌ریکه گهنم (واته 
گه‌نمیکی سهوز که هیشتا نه درواوه‌ته‌وه) 
پړه له پرزتین» اسن و فیتامین ظ. 
ریشاله کانی ده‌ینه هی ده‌ستبه‌سه را گرتنی 
هوکاری كەم خزری و کردنه‌وه‌ی 
ثاره‌زووی خواردن. 

لهلایه کی دیکه‌وه فه‌ریکه گه‌نم ڕێژەيە کی 
کم کی بان مرس خر 


له خویندا تيك نادات و مرۆف بو 


ماوه‌به کی درز هه‌ست به پشوو ده کات. 
له به‌رثه‌وه‌ی ده‌نکی ئەم فه‌ریکه گه‌نمانه 
زوو تيك ده‌چن و ده‌ترشین, بویه پلویسته 
له‌ناو نایلونی به‌ستراو و له به‌ف رگره‌دا 
پاری زگاری للیکریت. 


تووی که‌تان 


به بروای پسپورانی خوراك» تووی 
که‌تان هو کاری سه‌ره کی ده‌ستکه‌وتنی 
ریشاله» هه‌روه‌ها هاوسه‌نگی کولیسترول 
راده گریت و هوکاری به خشینی 
هه‌ستیکی ارامه به مرۆف بۆ ماوه‌یه کی 
درک هه‌روه‌ها هاوسه‌نگی شه کر له 
خویندا راده گریت. 
تووی که‌تان رئژه‌به کی زژری 
3 تبدایه که هرکاری 
سه‌ره کین بو سهلامه‌تی چاو و 
هه‌روه‌ها هاوسه‌نگی گلیسریدی خوین 
ا 
راده گریت. 
ئەم تزوه بچوو کانه پاریزه‌ری (لیگنان) 
ن که رنگره له گه‌شه کردنی زورتك له 
شیر په‌نجه کان. 
لهبه‌رثه‌وه‌ی تووی که‌تان رووکارتکی 
سافی هه‌به و جوره تۆزێك ده‌رده کات 


tt mv 


هو نوره‌ی لەگەل (ميوه» شبر» 
ماست) E‏ تێكەل ده کرئت.ده توانر لت له 
نایلونی به‌ستراو و له به‌فرگره پاریزگاری 


لک ور 


نا و که کوله که کولیسترول داده‌به‌زیتیت 
ناوکه کوله که تامیکی خوشی ههیه و 
ده‌وله‌مه‌ندیشه به فيتامین قل اسن» توتیا 
و پر نین. 

پرۆتینه کانی نا و که کوله که به شیوه‌یه کی 
گشتی له (تریپتوفان) کزبوون‌تهوه که 
هو کاری هاوسه‌نگ راگرتنی په‌ستانی 
خوینه. 

نهم ناوکانه جگه لهوه ریژه‌یه کی 
دیاریکراو چه‌ورییان تیدایه که 
پاریزگاری له ریژه‌ی چه‌وری خوین و 
دابه‌زاندنی كۆلىسترۆلى خوین ده که‌ن. 

ناوکه کوله‌که خوراکیکی به‌تام و 
به‌سووده که ده‌توانین له‌سه‌ر سفره و 
خوانه کانمان به کار ببهینین. 


لمو پره له دژه ئو کسید 
لیم به شیوه‌یه‌کی گشتی کزمه‌لیکی 


زژر له رژیمی خوراکی تیدایه که 
بو جوانکردنی جه‌سته و روخسار 
و پاراستن له ژه‌هراویبوونی پیست 
به‌سوودن و پره له دژه ئو کسید و فیتامین 
€. لیمۆ کار یکره کی گه‌وره‌ی هه 
لەسەر پێست و رکابه‌ری نه‌خوشی و 
ده‌رده کوشنده کان ده کات که تووشی 
پلست ده‌ین. كاريگەريشى لەسەر 
جه‌سته هه‌به و يارمە تى هاوسه‌نگکردنی 
بای له‌شی مرف ده‌دات و سیستمی 
پاریز گاری لەش به‌هیز ده کات. ههول 
بده‌ن به‌یانیان به خواردنه‌وه‌ی بريك اوی 
گه‌رم که بريك اوی لیمزی تیکرابیت 
تا روخسار و جه‌سته‌تان پاریزراوییت له 


ناشیرینی و ژه‌هراویبوون. 
میوه‌ی تازه 


میوه تازه کان زژريك له فیتامین» مادده‌ی 
کانزایی» دژه‌و کسید و ریشالییان تیادایه 
و کالورییان تیادایه و دهوله‌مه‌ندن به 
مادده‌ی خوراکی گرنگ بو پاری زگاری 
له ژه‌هراوی بوونی پیست و جه‌سته و 
روخسار. ثه گه‌ر ده‌تانه‌ویت چاوه کانتان 


بریفه‌دار تر» پستتان روونتر» مووه کانتان 


دره‌وشاوه‌تر و سیستمی پاری زگاریتان 
به‌هیزترینت» هه‌ول بده‌ن هه‌موو جزره 
میوه و سه‌وزه‌یه‌ك به شیوه‌یه کی زياد 
به کاربهینن. ده‌توانن روژی خۆتان 
به خواردنی زه‌لاته‌ی میوه‌ی نوی 
ده‌ستپیبکه‌ن و ناوبری ژهمه کانیش به 
خواردنی میوه پربکه‌نه‌وه. 


سیر دژه قایر وسه 
به کارهیتان و خواردنی سیر ههم بو دل 


و ههم بو خوپاراستن له ژه‌هراویبوونی 


پلست و جه‌سته به سووده. هم سیفه تی 


دژه فایروس. دژه به‌کتری دژه 
زینده‌یی ‏ تیدایه.هه‌روه‌ها پیکهاته‌یه کی 
کیمیایی به ناوی الیسین تیدایه که به 
به‌هی زکه‌ری خر که سپیه‌ کانی خوین 


ناسراوه و کاتيك دووچاری هه‌رجوره 
ژه‌هراوی بوونیکی کاریگه‌ر ده‌ییت. 

باشتروایه سیر به‌پوخته کراوی و 
بهو شیوه‌یه‌ی که ههیه و سروشتیه 
به کاربهیتریت. يان بۆئهم کاره پتویسته 
بکرینه ناو زه‌لاته‌وه يان وەك ساسی 
سیر به کاربهینریت ئه وکاته سوودی 
ته‌واو له پتکهاته کانی وه‌رده گیریت. 


ده‌بار زیت 


ه‌یه که چای سه‌وزی تیدا نه‌بیت 
لهبه‌ر گرنگی پیکهاته کانی ناوی» 


خواردنه‌وه‌ی چای سه‌وز يۆ پاراستنی 


سهلامه‌تی و دژه ژه‌هراویبوونی جه‌سته 
ته‌واو به‌سووده. چای سه‌وز به یه کێك 
له ده‌وله‌مه‌ندترین خواردنه‌وه کان دیته 
ئەژمار.ئەم خواردنه‌وه‌به بو دابه‌زاندنی 
کیش به‌سووده. هه‌روه‌ها دژه‌ت کسیدی 
ززری تیدایه و خواردنه‌وه‌ی هم چایه 
جگهر ده‌پاریزیت له نه‌خزشییه کانی 
تووشی ده‌ین به‌تایبه‌تی چه‌وری سەر 
جگهر. 


چەوەندەر 
ووس 


خورا کیکی 


چه‌وه‌نده‌ر خوراکیکی پر له اسن و فیتامین 
€ یه نەك تهنیا به‌سووده بو پنست و موو 
بەلکو بو راگرتتی ریژه‌ی کزلیسترژلیش 
به‌سووده. ههروه‌ها مادده‌یه کی دژه 
ژه‌هراویه بۆ جگەر. چەوەندەر به تەنيا 
بخۆ يان له‌ناو زه‌لاته‌دا به کاریبهینه و سوود 
وه‌ربگره له پێکهاته ده‌وله‌مه‌نده کانی. 


زه‌نسجسه بسیسسل 
دژه‌ئو کسیدیکی زوری 
تیدایه 


ککراوه‌ی ناولهوش و گهده‌یه به‌تایبه‌تی 
دوای خزراکیکی زور. 

زه‌نجه‌بیل دژه‌ کسید یکی زژری تندایه 
و یارمه‌تیده‌ری به‌هیزکردنی سیستمی 
پاریز گاری له‌شه به کولاندنی زه‌نجه‌بیل 
وەك چا يان به ورد کراوی و هارراوی 
يان لهگه‌ل میوه و سدوزه‌ی دیکه و 
له‌جیاتی ثه‌وانه به کاربهیترنت. 


ئەگەر خزراکیکی وه‌هات خواردووه 
چه‌وری زژری تیدابیت و کیشه‌یه کت 


له‌فار سیه‌وه: 
روستهم پت‌جوژنی 
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بو دروست بووه. پلشنباری خواردنی 
زه‌نجه‌بیلت بۆ ده که‌ین.به کارهینانی زه‌نجه‌بیل 
نەك ته‌نیا لابه‌ری زیاده‌ی چه‌وری له‌شه. 
به‌لکو یارمه‌تیده‌ری ده‌رچوونی گازی 


سهر چاوه: 

گوفاری(هفت روز زندگی) ژماره (۱۵7) 
زه‌نجه‌بیل 

دزه‌تو کسیدیکی زۆرى 
تیدایه و بارمه‌تیده‌ری 
پاریزگاری له‌شه. به 
کولاندنی زه‌نجه‌بیل وەك 
چا بان به ورد کراویٍ 

و هارراوی يان لەگەل 
میوه و سهوزه‌ی دیکه 

و له‌جیاتی نه‌وانه 


¥ ۷ مه 


به کار بهینر یت ۹ 


۸ سیر فشاری 


خونن دادهبه ر نننت 


هیلین بریکس و 6 


۰ 1 
هه‌نديك ل شاره‌زایانی بواری 
نوزداری ییشنیار بو خواردن و 
به کارهینانی گۆبكەيەك سیر له رژژیکدا 

ده که‌ن. 

تویژینه‌وه‌ب‌ك فه‌وه‌ی پشانداء سیر زور 
به‌سووده بو چاره‌سه‌ری به‌رزی په‌ستانی 
خو ورای ب کرای دمرهالیتی 
له گه‌لیدا. 

پزیشکه وسترالیه کان ناوی په‌نجا 
نه‌خزشیان تزمار کرد که هه‌موویان 
تووشی فشاری خوین بوبوون» هه‌موویان 
لهسه‌ر يەك شوه ریگا ده‌رویشتن» يەك 
نه خزشی و ده‌ردیان هه‌بوو. بو بینینی 
پاشکر و کاریگه‌ریه کانی سیر له‌سه‌ریان» 
له ثه‌نجامدا ده رکه‌وت کار یگه‌رییه کانی 
سیر توانی بارمه تیی ثه‌وانه بدات که 
5 ۰ ۳ ۹ ۹ 
فشاری خوینیان زور به‌رز بوو. له گه‌ل 
به کارهینانی سیریشداء نایبت به کارهینانی 
ده‌رمان فه‌راموش بکریت. 

ه‌وان‌ی له روژیکدا چوار که‌پسولیان 
به کارده‌هیترا فشاری خوینیان نزمتر 
بوو لهوانه‌ی که ده‌رمانی دلخوشکه‌ر 
(ده‌رمانه دروزنه) يان به کارده‌هینا. 
هم ده‌رئه‌نجامه له گزفاری زانستی 


مب هه 


مه‌تیوریتاس به راپزرت بلاو کرایه‌وه. 
ده‌زگای دلی به‌ریتانی رایگه‌باند 
سیر پئویستی به تکولینه‌وه‌ی زیاتره» 
هه‌رچه‌نده سیر زور به‌سووده بو دل. 
نفد پا ک و کانی سیر پیشان درابوو 5 
نزمبوونه‌وه‌ی کولسترل و که‌مکردنه‌وه‌ی 
به‌رزی فشاری خوین لهو که‌سانه‌دا که 
تووشی به‌رزی و نزمی فشاری خوین 
بوون و چاره‌سه‌ر نه کراون. 

له نونترین لیکو لینه وه‌دا» لیکر له‌ره‌وه کان 
له زانکوی ئەديلەيد» ئۆسترالياء ته‌ماشای 
کاریگه‌رییه کانی چوار که‌پسولی سیر له 
پاشکو ناسراوه کاندا له رژژیکدا کرد 
وه‌ك سیری کون بو ماوه‌ی ۲ ههفته. 
تهوه‌یان دوزییه‌وه هو گروپه‌ی که 
سیریان پندرا گرژبوونه‌وه‌ی فشاری 
خوینی دلیان نزیکه‌ی۱۰مللیمه‌تر نزمتر 
بوو به به‌راورد لەگەل هو گرو به‌دا که 
ده‌رمانی دلخوشکه‌ریان پټدرا بوو. 
لیکزله‌ر کارین راید وتی: پاشکوکانی 
سیر په‌بوه‌سته به نزمبوونه‌وه‌ی فشاری 
خوین و نزمبوونه‌وه‌ی کاریکه‌ری 
گرنگی کلینیکه کان له‌سه‌ر نه‌خوشه کان 
که تووشی به‌رزی و نزمی فشاری خوین 


بوون و چاره‌سه‌رنه کراون. 

هه‌روه‌ها له دریژه‌ی قسه‌کانیدا وتی: 
"تاقیکردنه‌وه که‌ی ئلمه» هه ر چوننك بلت. 
یه که‌م جار بو هه‌لسه‌نگاندنی کاریگه‌ری» 
په‌سه‌ند کراو و رازیبوونی پوخته‌ی سیری 
کون بوو وەك چاره‌سه‌ریکی زیاده و 
ثه‌لته‌رناتیف بو ده‌ربازبوون له ده‌رمانی 
دژ‌فتاری خوین که ئەخۆش ب‌کاری 
ده‌هینا» به‌لام کونترولی ته‌وژمی به‌رزی 
و نزمی خوینی نه‌ده کرد . 

شاره‌زایان ده‌لین پاشکو کانی سیر باشتره 


ته‌نیا له دوای گه‌ران و به‌ده‌ستهینانی 
اموژ گاری پزیشکی به کاربهیتریت. سیر 
ده‌توائلت جری خوین كەم بکاته‌وه بان 
کارليك له گه‌ل هه‌نديك ده‌رماندا بکات. 
ثیلین ماسون» سسته‌ری پسپوری دل له 
ده زگای دلی به‌ریتانی؛ وتی به کارهینانی 
سیر بو مهبه‌ستی پزیشکی به‌رواره که‌ی 
بو هه‌زاره‌ها سال ده گه‌ریته‌وه به‌لام 
موه راستی و بنچینه‌ییه هو لیکزلینه‌وه 
زانستبیه سه‌لماندی که سیر ده‌توانیت 
يارمەتى نه‌خوشه‌کان بدات لهلایه‌نی 


به‌رزی فشاری خوینه‌وه. 

هه‌روه‌ها ثه‌و وتی: "ئەم لیکولینه‌وه‌یه 
که‌مبوونه‌وه‌ی که‌می فشاری خوینی 
پیشاندا له دوای به کارهیتانی پاشک کانی 
سیری کزن به‌لام به ته‌واوه‌تی گرنگ 
نییه یان گروپیکی ته‌واو گه‌وره‌ی 
خه‌لکی رانه‌سپیردراوه بو به کارهینانی 
سیر له جیاتی ده‌رمان. 

سیر شتیکی گرنگه به لای خه‌لکانیکی 
زژره‌وه له ولایه‌ته یه کگرتووه کانی 
ه‌مریکا که به شیوازیکی به‌رچاو 


کونترولی فشاری خوین و مه‌ترسی 
زیادبوونی لیدانی دل و نه‌خوشی دل 
ده کات. کهواته چیژ له سیر وه‌ربگره و 
بیکه به به‌شيك له سیستمی خوراکیت؛ 
به‌لام واز له به کارهینانی ده‌رمانی فشاری 


خوین نه‌هینیت. 


سهر چاوه: www.bbc.com‏ 
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ت 


نو زد 


Medicine اری‎ 


زا 


اس ی ازع 


4 3 2 
9 نووهی "له رستاندا 
نه‌خّش نهکه‌ویت 


د. سوران محەمەد غه‌ریب 


کوکه و هملامهت ر 
نه‌حرشییه زور باوه‌کانی وه‌رزی پایز 
و زستانن» توشبوون بهم نه‌خوشیانههش 
لهریی چه‌ندین جوری فایرژسه‌وه دەبن› 
گواستنه‌وه‌ی هو فایروسه‌ش بو که‌سیکی 
ساغ لهریی هه‌لمژینی ثه‌و دڵۆپە هه‌وایانه‌وه 
ده‌بیت که پیس بوون به فایروسه که به 
هوی پژمین بان کوکینی که‌سیکی 
توشبووه‌وه. يان لەرێى ده‌ست لیدانی 
شوینیکی پیسبوو به فایرژسه که. 

نیشانه کانیی سه‌رما و ھەلامەت 

نیشانه باوه کانی نهم نه‌خزشیانه. 
رانه گرتن بان داخرانی راره‌وی 
لووت. قو رگ ئیشه» پژمین و ک وکین 
هه‌روه‌ها سەر ثیشه و بوونی تایه کی 
مامناوه‌نده بهلام له باری گران 
بوونی نه‌خشییه که‌دا به گشتی تا که 
زياد ده‌ییت» هه‌روه‌ها هه‌ستکردن به 
سه‌رمایه کی زور و به‌دوایدا ثاره‌ق 
کردنه‌وه» ههدروه‌ها بوونی ئازار و 
هه‌ستکردن به ماندووی. 

بۆچى تووشی سهرما و ههلامه‌ت 
ده‌بین؟ 

سهرما و ھەلامەت کار یگفری چه‌ندین 
جزری فایروسن له‌سه‌ر له‌شمان» که به 
شیوه‌یه کی اسایی له‌ناو هه‌وادا بلاون 
و کاتيك له‌شمان ده‌بیته ژینگه‌یه کی 
لهبار بیان چالاك ده‌ین» بان کاتیاك 
که‌سیکی تووشبوو به فایرژسه که 
لهریتی پژمین يان کو کینه‌وه فایروسه که 
ده‌کاته ههواوه و ئێمەش له ریی 
هه‌ناسه‌دان يان ده‌ستلیدانی شوینیکه‌وه 
که قایروسه که‌ی پوه يه ده‌یینه هه‌لگری 
نه خوشیبه که. 

زورترین کاریگه‌ری تووشبوون به 
نه‌خوشیه كەش له کاتیکدایه که 
کزته‌ندامی به‌رگری له‌شمان لاواز 
ده‌ییت به هی ماندووی» بوونی 
په‌ستان که‌می خۆراك و ناچالاکی 
کاری هه‌رسکردن ههروه‌ها وه‌رزش 
نه کردن و جگه‌ره خواردن. 

به‌پیی لیکولین‌وه‌ی يه‌کيك له 
زانک کانی ولاتی چین» کاریگه‌ری 
تووشبوون به نه خوشییه که زياد ده کات 
له باری قه‌بزبوون و باش کارنه کردنی 
كۆئەندامى هه‌رس. 


ئەگەر توشبوویت چۆن خۆت 
چاره‌سه‌ر ده که بت؟ 
سالانه به بلیژنه‌ها دولار سه‌رف 
ده کریت له پیناو ریگرتن له توشبوون 
به نەخۆشى سهرما و ھەلامەت. 
ئەگەر تۆ ده‌ت‌ویت ثه‌زمونی شتیکی 
جیاوز بکه‌یت» ه‌مانه‌ی خواره‌وه 
چه‌ند چاره‌سه‌ریکی اسایین» تاقیبان 
بکه‌ره‌وه ثه‌نجامه که‌ی ده‌بینیت. 
۱- بریکی باش له ته‌ره‌پیاز يان سیر: 
هم رووه کانه تایبهتمه‌ندییه کی به‌هیزی 
شەر کردنیان دزی نه‌خوشی سهرما 
هه‌یه ده‌توانیت شوربایه کی رووه کی 
تازه بخزیت که تهره‌پیاز يان سیری 
تیدا بیت» ره‌نگه وات لیبکات ناره‌ق 
بکه‌یته‌وه به‌لام یه کسه‌ر خۆت مەشۆ› 
ea E‏ 
تەر پاك بکه‌ره‌وه و جله كانت بگوره و 
خه‌ویکی باش بکه دەبێت کاریگه‌ری 
نەخۆشييه که له ماوەی ۲۶ يان ۸ 
سەعاتدا نەمێنات. 
۲- لووتت بیزاری کردووی؟ ههولبده 
شوربای گه‌رم و توون بخویت. تا 
راره‌وه داخراوه کانی لووتت بکاته‌وه و 
له بیزاری رزگارت ببیت. 
۳- برسیت نییه؟ هه‌ولبده بو ماوه‌یه کی 
کهم چه‌ند وه‌رزشیکی کاریگه‌ر ثه‌نجام 
بده‌ی» به‌رزبوونه‌وه‌ی داواکاری لەش 
بو و کسجین به دلنیایه‌وه یارمه تیت 
ده‌دات قولتر هه‌ناسه بده‌یت و به‌مه‌ش 
راره‌وه داخراوه کانی لوتت ده کرینه‌وه. 
۶- کوکه و قورگک یشه لهماله‌وه 
چاره‌سه‌ر بکه: لیمویه‌کی گهوره بینه 
و پاش گووشینی اوهکه‌ی لەگەل 
کهوچکيك له ھەنگوين تیکهل بکه و 
بیخو» چه‌ند جاريك دووباره‌ی بکه‌ره‌وه 
تا به‌ته‌واوی قو رگ تيشه كەت نامینیت. 
۵- ریژه‌یه کی زور له او بخره‌وه: 
راگرتتی ریژه‌ی تاو له له‌شدا زور 
گرنگه» هه‌روه‌ها خواردنی ثه‌و میوانه‌ی 
که فیتامن ٥‏ يان تیدایه» خواردنی چای 
گه‌رم له گه‌ل زه‌نجه‌بیل ریگایه کی 
باشه بو چالاك کردنی سوری خوین و 
پا ککردنه‌وه‌ی لووت و بوری هه‌ناسه. 
1- له کاتی چوونت بو کار پان 
قوتابخانه. لای خوته‌وه هه‌ولبده 


ریگربیت لهوه‌ی ها و کاره کانت تووش 
ببن» له کاتی پژمین و ک زکیندا ده‌ستت 
به ریژه‌یه کی زور له او بش و ریگری 
بکه له نزيك که‌وتنه‌وه‌ی زياد له 
پلویست و ته‌وقه کردن و ماچکردنی 
هاور یکانت. 

۷- له کوتاییدا: نه‌خحزشی 
و ھەلامەت به‌هوی قایروسهوه 


سهرما 


رووده‌ده‌ن» بزیه به کارهینانی ده‌رمانی 
دژه هه وکردن سوودیکی وای نات 
له کاتی به کارهینانی ده‌رمانیشدا ده‌بیت 
به‌پیی رینماییه کانی پزيشك و به بی 
دابران ده‌رمانه که به کاربهینرنت تا 
کاتی چاکبوونه‌وه‌ی یه کجاری و 
نه‌مانی نیشانه کانی نه خ شیه که. 


سهرما و ھەلامەت 
كاريكەرى چه ین جرک 
قايرۆسن لەسەر له‌شمان, 
که به شیوه‌یه‌کی اسایی 
له‌ناو هه‌وادا بلاون و کاتيتك 
لەشمان ده‌بیته ژینگه‌یه کی 
له‌بار بیان چالاك دەبن› 
يان کاتيك که‌سیکی 
تووشبوو به قایرسه که 
لهرنی پزمین يان کوکینه‌وه 
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ئلمه‌ش له ر ێی هه‌ناسه‌دان 


يان ده‌ستلیدانی شسوینیکه‌وه 


که قایروسه که‌ی پیوه‌یه 


۰ لے ۰ ۰ *“ 
ده‌بینه هه‌لکری نه‌خوسییه که 


ust 


پاکوخاوێنی دەم وددان زۆر گرنگه» 
نەك تهنیا بو شیوه‌ی جوانی دهم و رووه 
به‌لکو بو ته‌ندروستی گشتیش. 
نادروستی له پا کوخاوینی دهم و دداندا 
ده‌ییته هی چه‌ندین کیشه‌ی ددانه کان 
و کیشه‌ی پزیشکی گشتی. وهك: 
هه‌وی پووك تووشبوون به نەخۆشى› 
كەم وکوریی له تلسکداه نه خزشی دل 
گیرانی لووله خوینه کانی ميشك هه‌روه‌ها 
چه‌ندین کیشه‌ی دیکه. سه‌ردانی پزيشك 
به ریتکوپیکی و پاك راگرتنی ددانه کان 
ده‌توانیت به‌رگریی لهم کیشانه بکات و 
دهم و ددانیکی پاکوخاوین ده‌سته‌به‌ر 
بکات. 

لیره‌دا باسی گرنگترین ئهو هو کارانه 
ده که‌ین که ده‌شلت هانت بدەن بو 
پا کراگرتنی ددانه کانت: 

بو به‌ رگریی له شیرپه‌نجه‌ی دهم 

به گویره‌ی رٍیکخراوی شیرپه‌ نجه‌ی دهم 
له ویلایه‌ته يه کگرتووه‌کانی ته‌مه‌ریکادا 
هه‌موو روژيك ھەر سه‌عاتيك يه كيك به 


تنی ددانمان 
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E‏ وتو بش ار 
له ده‌ست ده‌دات. کاتيك سه‌ردانی 
پزیشکی ددانه كەت ده که‌یت به مه‌به‌ستی 
پا ککردنه‌وه‌ی ددانه کانت» پزیشکه كەت 
پشکنینت بو ده کات و دلنیات ده کاته‌وه 
سه‌بارەت به شیرپه‌نجه‌ی دهم و له کاتی 
ده‌ستنیشان کردنی ههر نیشانه‌به‌ك که 
له سهره‌تادایه چاره‌سه رکردنه که‌ی 
کاریگه‌رییه کی باشی ده‌بیت. 

بو ریگریی له نه‌خوشی پووك 
نهخوشی پووك بریتییه له تووشبوون 
به هه‌وی پووك که پهره ده‌سینیت 
تا سکی ده‌وروبهری ددانه کانیش 
ده گرنته‌وه رکه ددانه کان راده گریت 
له‌ناو ار شه‌و بلگه‌دا) و هو کاره بژ 
لەقین و له ده‌ستدانی ددانه کان. ثه گه‌ر 
زوو ده‌ستنیشان بکریت چاره‌سه‌ر 
ده کرت و ددانه کان جتگیر ده‌ینه‌وه. 
بەلام ه گه‌ر چاره‌سه‌ر نه کریت کیشه که 
پەرەدەسێنێت ئەويش وهك باسمان کرد 
له له‌ده‌ستدانی ددانه کانه. 


بز ریگریی لهم کیشه‌یه پیویسته به 
ریکوپیکی ددانه کان پاکبکرینه‌وه و 
چك بکریت له لابه‌ن پزیشکی ددانه‌وه 
و ئەگەر خویشی بهرده‌وام ڕۆژانە 
به ده‌زووی پزیشکی نيوان ددانه‌کان 
بهه‌ژیتیت و خاوینیان بکاته‌وه و پوژی 
دوو جاریش فلچه‌یان بکات. ثه‌مانه وه‌ك 
کلیلی ریگریین له تووشبوون به هه‌وی 
پووك و په‌ره‌سه‌ندنی و له ده‌ستدانی 
ددانه کان. 

بو بارمه تی به‌رده‌وامیی ته‌ندروستی 
جه‌سته 

چه‌ندین تویژینه‌وه‌ی نوی اماژه به 
بوونی به‌بوه‌ندیی له نيوان نەخۆشى 
جهلته‌ی دل و جهلته‌ی مێشك لهگه‌ل 
نه‌عزشی پووك که به هزی پشتگوی 
خستنی پا کوخاوینی ناو ده‌مه‌وه دروست 
بووه. پا ککردنه‌وه‌ی ددانه کان لهلای 
پزیشکی ددان ھەر شەش مانگگ جاريك 
هو کاره بو مانه‌وه‌ی پووك و ددانه کان له 
باریکی ته‌ندروستدا و ئەمەش ئەگەرى 


دووچاری جهلته‌ی دل و ميشك کهم 
ده کاته‌وه. 

بۆ مانه‌وه‌ی ددانه کان 

ل‌به‌رئه‌وه‌ی نه‌خوشی پووك یه کیکه 
لهو هو کاران‌ی که به‌ره‌و له ده‌ستدانی 
ددانه کانت ده‌بات له ته‌مه‌نی لاوییدا؛ 
که‌واته ریکوپیکی و به‌رده‌وامی له چيك 
گردتی ددانه کانت و پا ککردنه‌وه‌یان» 
فلچه کردن و پاککردنه‌وه‌یان به ده‌زووی 
یم ریگای مانه‌وه‌ی ددانه کانت 
له‌ناو ده‌مدا به بارتکی ته‌ندروست 
مانه‌وه‌ی ددانه کانت مانای ثه‌وه‌به 
که به باشی فه‌رمانی خوراك جووین 
ده‌سته‌ب‌ر بکریت» که ئەمەش هو کاره 
بو ته‌ندروستیه کی له‌بار. 

بو دوزینهوه‌ی کیشه کانی ددان له 
سەرەتادا پزیشکی ددانه که‌ت بان 
ياريدەدەرى تەندروستى ددان ده‌توانن 
نیشانه کانی بوونی کیشه له ددانه کانتا به 
زوویی ده‌ستنیشان بکه‌ن وەك سهره‌تای 
هه‌وی پووك ھەر چالييك يان كلۆرييەك 
له ددانداء پر کراوه‌به کی شکاو. ئەمەش 
که چاره‌سه‌ریان زۆر ثاسانه لهبه‌رئدوه‌ی 
زووتر ده‌ستنیشان کراون. ئەگەر ئەم 
کیشه سهره‌تاییانه په‌ره‌یانسه‌ند و چاره‌سه‌ر 
نه کران ثه‌وه چاره‌سه‌ری ثالوزتریان 
اوت منت وك پر وگو 
و چارەسەركردنى یي ددان» 
نه‌شته ر گەريى پووك يان هه‌لکیشانی ددان 
که له‌وانه‌به تا که چاره‌سه‌ر بێت. 

بۆ ده‌سته‌به‌ر کردنی ده‌میکی ته‌ندروست 
پزیشکه کهت يان باریدهده‌ری 
ته‌ندروستی ددانه كەت ده‌توانیت دلنیات 


یکات‌وه که توانای ئەوەت بووسشت دهم 


و ددانه کانت له باریتکی ته‌ندروستدا 
راگرتبیت به پشکنینی کلینیکی واته 
ته‌نیا به سه‌یرکردنی ناو دهمت و به 
به‌راورد کردنی له گه‌ل گنس پلشوودا. 
ئەگەر ھەر كەموكورييەك ههبیت به 
هزی پشتگوی خستنته‌وه پزیشکه که 
ده‌تخانه‌وه سەر رٍیی راست و ره‌وان بو 
ده‌سته‌به‌ر کردنی ته‌ندروستیبه کی له باری 
دهم و ددانه کانت. 

بو که‌ك وهرګرتن له پلانی 
دلنیابی ددان 

پلانی دلنیایی ددان که پلانیکه له 
ولاتانی پیشکه‌وتوودا په‌یره‌وی ده کریت 
که پاره‌ی (هه‌موو يان به‌شیکی زژری) 
خه‌رجی هاولاتییان ده‌دات بو مه‌به‌ستی 
چك کردن و پا ککردنه‌وه‌ی ددانه کان 
که ھەر شەش مانگ جاريك ئەنجام 
ده‌درنت. 

بزیه به که‌لك وه‌رگرتن لەم به‌رنامه‌بهه 
خه‌رجییه کی باش ده گه‌ریتهوه بو 
هاولاتیان و به هویه‌وه چه‌ندین کیشه‌ی 
ددان و چاره‌سه‌ری دیکه‌ی ثالوز له 
کزل دهیته‌وم که به هی نادروستی 
خاوینی دهم و ددانه‌وه دروست ده‌یلت. 
و دهستهبه رکردنی 
زه‌رده‌خه‌نه به کی سبی و پرشنگدار 
پزیشکی ددانه كەت بان یاریده‌ده‌ری 
ته‌ندروستی ددانه كەت ده‌توانلت ئهو 
ره‌نگه ژه‌رد و بور و ره‌شانه‌ی که له‌سه‌ر 
ددانه کانت که‌له که‌بوون لای ببات» که 
به هوی جگهره يان چاو قاوه... هتد 
دروستبوود. 

بۆ دانانی پلانی چاره‌سه‌ر کردن 
ئەگەر پزیشکی ددانه کهوت کیشه یه کی 


ده‌ستنیشان کرک له دهم و ددانه کانتدا» 
پلانیکی چاره‌سه‌ر کردنت بۆ داده‌نیت. 
هه‌روه‌ها بری تیچوونی ھەر پرۆسەيەك 
که پیویسته ه‌نجام بدریت» به‌مه‌ش 
به‌رچاو روونیه ایا خۆت يان ھەر 
لایه‌نیکی په‌وه‌ندیدار ثه‌و بره پاره‌یه 


خەرچ ده کات. 
بو ریگریی له بونی ناخۆشى هه‌ناسه 
و دهم 


تویژینه‌وهکان هوه‌یان نیشانداوه که 
نزیکه‌ی ٥ی‏ هاولاتیان بونی نادروستی 
جیگیریان هه‌به له هه‌ناسه‌دا که ون 
«Bad breath or Halitosis jas‏ 
ثه‌وانه که به هوی کیشه‌ی ددانه کانه‌وه‌به 
پا کوخاوینی دهم و ددان زور پنویسته بو 
2 ۰ نها ê‏ ار 
ریگریی له دروستبوونی بونی ناخۆشى 
هه‌ناسه و دوم چیککردنی ریکوپنك 
و به‌رده‌وام و پا ککردنه‌وه‌ی ددانه کان 
باشترین ریگان بو به‌رده‌وامیی به 
ده‌ستهینانی پا کو خاویتی دهم و ددانه کان. 


* پروفسوری ياريدەدەر› کولیژی پزیشکی 
ددان. زانکوی سلیمانی 


سه‌رچاوه کان: 
Delta Dentals Top 5 Oral‏ -1 
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Book, 111 (PRWEB) December‏ 
.2012 31 
Dentists link Oral hygiene‏ -2 
to over all health, raising a‏ 
wareness locally RDH- under‏ 
one ۳۵۵۲ July 172013 ,19-‏ 


caesars Palace Las vegas. 


له ناوهراست‌ه سی 


بیسته‌مه‌وه چالا کی جه‌سته‌یی به شیوه‌یه کی 
به‌رچاو که‌می کردووه به به‌راورد لەگەل 
سهده کانی پنشوودا. 


۰ ۰ و9 ۰ ۰ 

نه‌بوونی چالاکی و جووله له گه‌ل خواردنی 
خوراکی پر کالوری ثه‌مانه به‌هه‌ماهه‌نگی 
لەگەل گورانکاری له شیوازی ژیاندا وەك 
كەم خه‌وی و سه‌رقال بوونی به‌رده‌وام 
به کارکردن ھەر حه‌وت روژی هه‌فته 
زژربه‌ی سه‌عاته کان بی پشوودان. ثئه‌مانه 
هه‌مووی پیکه‌وه بوونه‌ته هی په‌یدابوونی 


توو 


د‌انیسن 
سی 


به‌رده‌وام 


شه کر هت دہ کا 


د. ددریا سه‌عید 


ت 
عه‌بدو 


۰ 


لله تیف 
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کومه‌لگه‌یه کی نا ته‌ندروست. 


تایا نیمه روژانه بو ماوهدیه کی زور 
داده‌نشین؟ 

بیگومان وهلامه که‌ی به‌لی) یه تەنانەت 
گر پینج رۆژ يان هه‌موو روژه‌کانی 
ھەفتەش چه‌ند دەقيقەيەك بۆ 


کردن ته‌رخان بکه‌یت. 


وه‌رزش 


یه کهم کیشه دانیشتنی زور و به‌رده‌وام 
نه‌وه‌یه که پیویستمان به وزه‌یه کی 
وتو نییه له‌کاتی دانيشتندا. دانیشتنی 
به‌رده‌وام واته بی بچران وا ده کات که به 


شیوه‌به کی زور اسانتر کیش زیاد بکات 
ک ۰ ۳ 
و لەگەل دروست بوونی هه‌موو کیشه 
ته‌ندروستییه کانی دیکه که زیادبوونی 
کیش به دوای خویدا دیتیت. 
لیکزلینه وه کان ده‌ر بانخستووه که دانیشتن 
به شیوه‌یه کی به‌رده‌وام و بۆ ماوه‌یه کی 
زور بابه تیکی جیاوازه له كەم وه‌رزش 
کردن. زیانه کانی هه‌ریه که‌شیان جیاوازه 
له‌وی دی. 
مه‌به‌ستمان له‌مه چییه؟ 
هه‌واله سه‌رسورهینه‌ره که نه‌وه‌یه: هو 
که‌سانه‌ی که ماوه‌به کی زور داده‌نیشن 
مه‌ترسی تووشبوونیان بو ههریه که له 
نه خوشییه کانی دل و شه کره و مردنی 
پیش وه‌خت زیاتره تەنانەت گەر 
پوژانه ۲۰ ده‌قیقه بو وم‌رزش کردن 
ته‌رخان بکه‌ن. 
رەنگە بپرسی که ثه‌مه چۆن ده‌ییت؟ 
تو تژینه‌وه‌ی نوی لەسەر ئاژەڵل پتشانیداوه 
که كەم جولان و دانیشتن بو ماوه‌ی 
زور خیرایی سوری خوتن ن كەم 
ده‌کاته‌وه و استی زینده چالا کیبه کانی 
له‌ش داده‌به‌زیت (جگه لهوه‌ی که 


که‌مبوونه‌وه‌ی خیرایی سوری خوین 


هوکاریکه یز مهینی ناناسایی خوین 
(جه‌لته) له‌ناو مولوله کانی خویندا). 

له هه‌مان کاتدا استی ه‌نزیمی 
لایپژپرو تین لاپه‌ز ا1۴ به هزی نا 
چالاکی ماسولکه کان و له کاتی نه‌بوونی 
کرژبوونی ماسولکه کاندا كەم ده کات. 
ئەم ه‌نزیمه چه‌وری له له‌شدا 
تیکده‌شکینیت» ریژه‌ی چه‌وری خوین 
كەم ده کاته‌وه و چه‌وریه کان ده گوریت 
بو چه‌وری باش 101 

كەم چالاکی ماسولکه کان دەيتته هۆى 
که‌مبوونه‌وه‌ی وه رگرتنی شه کری 
گلز کزز لەلايەن خانه کانه‌وه» به‌مه‌ش 
ریژه‌ی گل و کوز له خو نندا زياد ده کات. 
هه‌رچه‌نده چەند جووله‌یه‌کی ساده‌ی 
پچریچر له ماوه‌ی دانيشتنه که‌تدا تەنانەت 
جوله‌ی تاست نزم وه‌ك هه‌ستانه سەر پىی 
به‌سه بو چالا ککردنی 
واته ا۴ له‌به ر ثه‌وه به شیوه به کی 
پوزه‌تیفانه کاریگه‌ری 
پروسه‌ی زینده‌چالا کییه کان. 

نهم چالا کیبه که‌مانه ده‌ینه هزی 
کرژبوون و چالاك بوونی ثه‌و ماسولکانه 
(ثمو ماسولکانه‌ی لهو جزره جوله‌یه‌دا 


کاری هم ثه‌نزیمه 


دەشت لەسەر 


به کاردټت) بو نموونه له کاتی هه‌ستانه 
سەر سین هه‌موو نهو ماسولکانه 
به کارده‌هیتیت که ده‌تهیلنه‌وه لهو باره 
وه‌ستاوه‌دا» يان به کارهینانی ماسولکه‌ی 
۳ وه‌ك ماسولکه کانی ران 
له کاتی هه‌نديك جوله‌ی دیکه‌دا وه‌ك 
به کارهینانی توپی وه‌رزشی ۳]]۳6855 
ا له‌جیاتی کورسی دانيشتنه كەت 
(گه‌ر گونجا). 

يان به کارهینانی زوربه‌ی ماسولکه کانی 
له‌ش له‌کاتی رژیشتندا تەنانەت 
جوڵە كەت گهر تهنیا هاتوچوکردن 
بیت له ژوورنکه‌وه بو ژووریکی دیکه. 
گرنگ نهوه‌یه بو ماوه‌یه‌کی زور له 
يەك باردا نه‌مینیته‌وه بجولییت و باری 
دانيشتنه كەت زوو زوو بگورین. 
تویژینه‌وه‌یه كى دیکه لەسەر ژمارەيەك 
جرج له تاقیگه‌دا کراوه. جر جه کان 
کراون به دوو گروپه‌وه» گروپیکیان 
ل‌ناو قه‌فه‌س دانراون و ریگه‌ی جوله 
و گه‌رانیان به شیوه‌یه کی اسایی لهناو 
قه‌فه‌سه که‌دا لێگر توون. 

تویژینه‌وه‌یه پیشانیداوه ناستی 
ثه‌نزیمی LPL‏ لهو جر جه كەم جولانه‌دا 


نهم 


66 یه که‌م هه‌نکاو که‌بینییت هه‌سته سهر پی» زوو زوو 
دانبشتنه كەت یر ارم گەر تب بکه‌بت کاری 
له‌سه‌ری هه رگیز تهواو نابێت e‏ دا نیشتن به 

ديار كۆمپيوتەرەوە کات ده‌روات تردن تاکاداربیت 
لەبەرئەوە زوو زوو هه‌سته گەر جوله‌یه‌کی که‌میش 
ئەنجام بده‌یت سوودیکی زوری ههیه 


kG & 


زور که‌متره لهو گروپه جرجه‌ی که 
اسایی هاتووچو و جوله‌یان کردووه. 

جگه 
وه‌لامدانه‌وه‌ی له‌شیان 5 ثه نسزلین که‌می 
کردووه (نیشانه‌ی بەر گری بو تنسولین- 
يان لی ده‌ر که‌وتووه» له گه‌ل زیادبوونی 
مادده‌ی ترشه چه‌وری 2010 ۲۵۱ و 
زیادبوونی ریژه‌ی شه‌کر له خوینداه 
که هه‌مانه نیشانه‌ی سهره‌تای دروست 


له‌وه نهم جر جه كەم جولانه 


بوونی نه‌خزشی شه کرهسن يان مه‌ترسی 
تووشبوون به نه‌خوشی شه‌کره زياد 
ده که‌ن. 

و ثه‌و جرجانه ته‌نیا کاتيك ثه‌و ثه‌نزیمه 
پاریزه‌ره واته ۱۳۱ دروست ده که‌ن که 
ماسولکه کانیان به چالاکی گرژ بیت 
وەك کاتی وه‌ستان و جووله. 

راسته تو ره‌نگه وه‌رزشیکی باش 
بکه‌یت و وه رژیشتن يان راکردن بو 
ماوه‌ی ۳۰ ده‌قیقه ۵ رۆژ له هه‌فته‌دا» 
به لام له هل نه‌وه‌شدا زوربه‌ی ماوه‌ی 
بیدارییت به دانیشتنه‌وه بەسەر ده‌به‌یت. 
تو به دانیشتن‌وه (به توتومبیل) 
دمچیت بو شویتی کاره‌که‌ت. تز 
به‌رامبه‌ر کژمپیوره كەت دانیشتووی» به 
دانیشتنه‌وه نان ده‌خویت. دانیشتویت 
کاتيك ته‌ماشای به‌رنامه و زنجیره دراما 
و هه‌واله کانی ته‌له‌فزیون ده که‌یت 
دانیشتووی کاتيك ده‌خوینیته‌وه. من 
دانیشتووم كاتاك که ثه‌مه ده‌نووسم 
لەبەرئەوەيە ده‌للین ره‌نگه به شیوه‌یه کی 
سروشتی (فیزیکی) که‌سیکی چالاك 
بیت. بهلام هیشتا زوربه‌ی کات 
دانیشتوویت. 

راسته وه‌رزش به شیوه‌یه کی ریکوپنك 
روژانه گرنگییه‌کی زوری ههیه بو 
ته‌ندروستیت» به‌لام وهك باسمان کرد 
ثه‌مه بابه‌تیکی جیاوازه و له خاله 
نیگه‌تیفه کانی ‏ دانیشتتی کهم 
نا کاته‌وه. 

گهر تو لهو کسانه‌یت که بو ماوه‌ی 


چه‌ند سه‌عاتیکی زژر و بهرده‌وام 


زور 


بی پشوودان داده‌نیشت بی ه‌وه‌ی 
کاری 
کومپیوته‌ره كەت بان ثبنته رنت هه‌ولده 
هم خالانه په‌یرهو بکه: 


حه زکه‌یت هه‌ستیت لەسەر 


یه كەم هه‌نگاو که‌بینیت هه‌سته سەر پى› 
زوو زوو دانیشتنه كەت پچرینه. گهر 
چاوه‌ری بکه‌یت کاری كۆمپيوتەر يان 
ثینته‌رنیته كەت ته‌واو بیت ئینجا هه‌ستی 
هه‌ رگیز ته‌واو نابیت به‌تایبه تی 
به ديار کزمپیوتهره‌وه کات 
بیئه‌وه‌ی ثاگاداربیت له‌به‌رته‌وه 


لەسەرى 
دانیشتن 
ده‌روات 
زوو زوو هه‌سته گه‌ر جوله‌یه کی که‌میش 
ثه‌نجام بده‌یت سوودیکی زژری هه‌یه. 
ثێستا که ئەم بابه‌ته ده‌خوینیته‌وه ره‌نگه 
ماوه‌یه کی زوربیت دانیشتبیتیت و بەر 
لهمه چه‌ند بابه‌تیکی ديت خویندبیته‌وه» 
يان بەر لهمه کژمپیوته‌رت کردووه و 
ماندووبوویت و ثینجا هم گۆقارەت هینا 
بیت بیخوینیته‌وه» گەر وایه ثه‌وه یه كەم 
کار که بیکه‌یت ه‌وه‌یه که هه‌ستیته سەر 
بی 

دە ر که و تووه که دەست لی هه‌لگرتن 
و پچرانی هو دانیشتنه گه‌ليك سوودی 
هه‌یه (له کژبوونه‌وه‌ی چه‌وری ده‌وری 
كەمەر دەتپارێزێت جگه له سووده کانی 
دی که پیشتر باسمان کرد). 

کات رابگره سه‌عات يان موبایله كەت 
دیاری بکه بو هوه‌ی بجولییت. هه‌موو 
۰ ده‌قیقه جارتك هه‌سته و كەمێك 
بجولی» تەنانەت گهر جولانه كەت 
هاتوچوکردن بی له ژووریك بو 
ژووریکی دی. 

توپی وه‌رزشی په‌یدا بکه يان کورسی 
جولان‌یی له‌جیاتی کورسی دیکه 
به کاربهینه له ھەر کات و شوينيك 
که گونجا بو نموونه كاتيك ته‌ماشای 
تەلەفزيۆن ده که‌یت» لدم حالّه ته‌دا به 
شیوه‌یه کی بهرده‌وام ماسولکه کانت 
به کارده‌هیئیت بو راگرتن و هیشتنه‌وه‌ی 
هاوسه‌نگیت يان به کارهینانی پاسکیلی 
جیگیری وه‌رزشی. 


له هه‌مووی گرنکتر ئه‌ودبه ھەر 
کاتبات ههلت بو ره‌خسا هه‌سته سەر 
بی: 

- له تویژینه‌وه‌یه کدا که لەسەر مروف 
ثه‌نجامدراوه (چه‌ند که‌ستك که هیچ 
نه خزشییه کی درێژخايەن وەك: په‌ستانی 
خوینیان نه‌بووه) و جگه‌ره کیش نه‌بوون» 
ئەم که‌سانه کران به دوو کر مه‌له‌وه: 
کومه‌لی یه کهم: نه‌وانه‌ی که به 
شیوه‌یه کی گشتی پوژانه که‌متر له 
دوو سه‌عات داده‌نیشن به به‌رده‌وامی 
و گرهایی) دووهم: ثه‌وانه‌ی که زیاتر له 
چوار سه‌عات داده‌نیشتن به به‌رده‌وامی. 
ئەم تویژینه‌وه‌به ئه‌وه‌ی ده‌رخستووه 
که هو که‌سانه‌ی به ریژه‌یه کی زور 
به به‌رده‌وامی داده‌نیشن (زیاد له چوار 
سه‌عات): 

۱- مه‌ترسی مردن به‌بی هوکار به ریژه‌ی 
۰ زياد ده کات. 

۲- مه‌ترسی تووشبوونیان به نه‌خوشی 
دل به ریژه‌ی ۸۲۵ زياد ده‌کات وەك 
سنگه کوژی و مه‌یینی خوین و گیرانی 
خوینبه‌ره کانی دل. 

لەبەر ئەم هو کارانه له بیری نه که‌یت 
که سه‌عاته كەت (هز شهینه‌ره‌وه بان 
گادار که‌ره‌وه: (Alarm‏ بثنبته‌وه هه‌موو 
۳۰ بان ۳۰ دەقىقە جارك له ماوه‌ی 
دانيشتنه که‌ندا تا گادارت بکاته‌وه. 
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پهنجهکاناګ تمه بریتین له 
کومه‌ليك امیری ورد بهلام هه‌نديك 
شتی زیاتر هه‌یه که هه‌ستیارنین بو 
دزینه‌وه‌و اشکرا کردن واته به‌ته‌واوه‌تی 
هه‌ستیان پی ناکریت. ئێستا هو به‌هره‌به 
ده‌خه‌ینه‌روو و باسی لیوه ده که‌ین» به 
به کارهینانی ده زگایە کی ئەليكترۆنى که 
ده کریته سه‌ری په‌نجه کان که هه‌ستی 
ده‌ست لیدانمان پی ده‌به خشیت له کاتی 
به کارهیناندا و فیرمان ده کات چۆن ثه‌و 
دست لیدانه جیبه‌جی بکه‌ین. 

جون روجه‌رز له زانکوی ثبلیونویس و 
ها وکاره کانی دیزاینی سوریکی جیگیریان 
کرد که هاوشیوه‌ی پارچه‌یه‌ك بکریته 
سه‌ری په‌نجه کانه‌وه. که پیکهاتووه له 
کومه‌ليك چینی ه‌لیکترودی ثالْتونی که 
ه‌ستووری هه‌ریه که‌یان چه‌ند سەد نانز 
مه‌تریکه. له نيوان تویزال و چینه کانیش 
مادده‌یه کی پلاستیکی تیکراوه بۆ ه‌وه‌ی 
ببێته مادده‌یه کی نه‌رم و داپوشراویکی 
جیاوازتر که ئەمەش کهله که دەبێت 
لەسەر شیوه‌ی لوله کی بو سەر په‌نجه کان 
و راسته‌وخز په‌یوه‌ست بیت پییانه‌وه. 
له‌لایه کی دیکهوه ده‌توانریت هم 
مادده‌به وەك دەزگايەك به کاربهینر ێت 
له پێوانه کردنی په‌ستان پله‌ی گه‌رمی و 
هه‌نديك سیفه‌تی کاره‌بایی دیکه وەك 
به رگری. 

له کاتی به کارهینانی ئەم نامیرانه لەلايەن 
خه‌لکیه‌وه پئویستمان به بزواندن و 
جولانه‌وه‌یه کی کاره‌بایی دەبێت لهریی 


سه‌رچاوه‌به کی فولبه‌ی که‌مهوه که 
ده‌خریته سەر پلست. فه‌باره‌ی ه‌و فولنبه به 
لهلایمن که‌سه که‌وه کزنترول ده کریت و 
به‌نده له‌سه‌ر ثهو سبفه‌تانه‌ی هو مادده‌به 
ههیه‌تی که په‌نجه‌ی ده‌خریته سه‌رو 
کرداری ده‌ستلیدانه که‌ی به‌سه‌ردا جنبه‌جی 
ده کرئت. واته به پلی پلویستی هو ده زگایه‌ی 
په‌نجه که‌ی پیدا ده‌هینریت. 

یه کیکی دیکه لهو به‌جیهینانان‌ی که 
له بواری نوژداریدا به کارده‌هینرتت 
ده‌ستکیشی نوژداریه» رژجهرز و 
هاوکارانی ثئیشیان له‌سه‌ر ئه‌مه کرد له 
زانک و کانی نورسویسترن له ثیفانستزن 
ثیلیزنویس, دالیان و زانکوی ته کنولوژی 
چینی» ثه‌وه‌شیان را گه باند که ثه‌و 
دەستکێشانە پراوپر يەك ده گرنه‌وه له که‌ل 
هه‌ستیاری نانؤیدا و پیکهاته و دارشته و 
ئەستورى مادده که‌و شانه‌و قوماشه كەشى 
به ته واوه‌تیی گونجاوه لەگەڵ سيفه ته 
کاره‌بایبه کاندا. ثه‌و پزیشکه نوژدارانه‌ی 
که هم جۆرە ده‌ستکیشانه به کارده‌هینن 
ته‌زوویه کی کاره‌بایی گوراویان ده‌ست 
ده که‌ویت به‌هزی پاتریه کی به‌ستراو به 
مه‌چه که‌وه که گه‌به‌نراوه به ده‌ستکنشه که 
به کرداریکی انویی گونجاو. 

‌ له زانکزی تافتس 
له مید فرد» دووپاتیکرده‌وه: «قۆناغە 
به‌رده‌وامه کانی ئيشه که یارمه‌تی داوین 
بو له‌دایکبوونی امیری نوی». 

هه‌روه‌ها جگه له‌مانه چه‌نده‌ها به کارهینان 
و به‌جیهینانی دیکه له بواری نوژداریدا 


YE‏ دما 


هه‌یه وه‌ك10 که دروستکراوی 
کزمپانیایه کی بازرگانی ته کنولوژیه و 
شیوه‌ی گوره‌وییه کی کورتی هه‌یه و 
ده کریته قاچی اژه‌له مالیه کانی وه‌ك 
س هگ و پشیله ریکخه‌رو پیشانده‌ری 
لیدانه کانی دلی هو ثاژه‌له‌یه و 
نه‌خشه‌یه کی کاره‌بایی گونجاویشه 
له کاتی ونبوونی ثه‌و ئاژەلانەدا و 
چالا کیه که‌شی به شیوه‌ی سی دووریه. 
هه‌روه‌ها 010 به‌کارده‌هیترنت له 
بواریکی زور گرنگک و هه‌ستیاردا که 
پا ککر دنه‌وه‌ی دیواره کانی دله له خلته. 
هم ده زگایه به شیوه‌ی بالونيك ده‌نیرریته 
دل و لهوی هه‌وای تيده کریت و پالی 
پیوه‌ده‌نریت تاوه کو دیواره کانی ناوه‌وه‌ی 
دل له خلته و پیسی خوین پاك ده‌داته‌وه. 
روجه‌رز نه‌وه‌شی وت که ۱/10 
له بواری وه‌رزشیدا به کارهاتووه 
به‌تایه‌تی لەگەل کومپانیای به‌ناوبانگی 
ریبووك-ی وه‌رزشی بو جل و به‌ رگ 
و پیداویستی. که مه‌به‌ست للی 
دروستکردنی په‌یوه‌ندیه‌ك بووه لهنیوان 
ده زگا نه‌لیکترژنیه کان و که‌لوپه‌ل و 
پنداویستیه وه‌رزشیه کان و به‌ستنه‌وه‌یان 


به په کتریه‌وه. 
له نینگلیز يهوه: 


مج مهد 


۵9 سەرچا‎ 
www.newscientist.com 


child 


نه وه ڪالۍ 
نامر 9 یارییه‌کانی دوینی 


ده‌روونناسان لەسەر 
هو باوەرەن که (په‌روه‌رده کردنی مندال) 
هونه‌رنکه که‌پتویستی به تواناه هه‌ولدان 
وزه» کات و بير هه‌یه. به‌شی سهره کی 
ئەم ههولدانه دانانی به‌رنامه‌ٍیژی ته‌واو 
و به‌رٍتوه‌بردنی کاته به‌تاله کانی منداله 
و بیگومان ته‌نجامی کاریش هه‌ميشه به 
دلی هه‌مووان نابیت» هه‌ربزیه هه‌نديك 
له باوك و دایکان له دانانی پنداوب 
گونجاو و پرکردنه‌وه‌ی کاته به تاه کان 
مندالهکانیان " يان ه‌وجه‌وانه کان ب 
راوبز چوون و نیازی ه‌وان بایه‌خ ناده‌ن. 
کاتيك به‌رنامه‌دانان بو پرکردنه‌وه‌ی 
کانه به‌تله کانی مندال لهگهل نیازه 
روحی و جه‌سته‌یبه کانیدا ناگونجیت» 
هو کاته مندال و نه‌وجه‌وانان زوربه‌ی 
کاته کانیان به سهیرکردنی تهله‌فزیژن و 
یارییه کزمپیوته‌ریه کان بەسەر ده‌به‌ن له 
کاتیکدا که به‌سه‌ربردنی کاتی نادروست 
به ته‌ماشاکردنی کارتۆن| يان 2 
توندوتیژه کان هیچی که‌متر نییه 


iir. |< 3 


توند 


و میردمندالان به باریبه 


دوورده که‌ویته‌وه له 
4اودیری ته‌واوی خیزان و واهه‌ست 
ده‌کات که هه‌ست و نه‌ستی پلویستی 
بهم شتانه هه‌یه و ده‌رفه‌تیکیشه بو سوود 
وه‌رگرتن لهم شته نه‌شیاوانه و باشترین 
ک5 چونکه له‌ژیر چاودیریدا نه‌ماوه. 


مندال ده‌نکه‌ده‌نک و جووله‌ی 
ددویت 

ده‌رونناسان دهلین نهوه‌کانی ئەمرۆ 
به‌له به رچا و گر تنی زوری ژینگه‌ی 


اپارتمان و شوقه‌کان له‌پیش هه‌موو 
شتیکه‌وه پیویستیان به چالاکی و جووله 
وه‌رزشییه کان ههیه. وه‌رزش تهنیا 
چالا کییه 


سے 


جەستەييە کان ناگریته‌وه. به‌لکو لایه‌نی 
کومه‌لایه‌تی و کارکردن به گروپ 
ده گریته‌وه و هه‌موو ثه‌مانه جوريك 
له تیکه‌لی و ده‌نگه‌ده‌نگی تندابه که 
مندال پلويستيەتى. يان ئەر = 
اریاته به‌سوودن بز مندال که :۱۳ 
به‌هیز کردنی هزری منداله که بدات. 
کاتيك که منداله كەت سه‌یری ته‌له‌فزیون 
ات بان یارییه‌کی کزمپیوته‌ری 
ده کات پنویسته باوك و 
ايك یارمه‌تی مندالّه کانیان بدهن و 
بیانبه‌نه دهره‌وه بو ئهو یارییانه‌ی که 
جزريك له جووله و کاری به کزمه‌لی 
مندالانی تیدایه» ده‌توانین بلیین ميوزيك 
و کاری هونه‌ری ثه گه‌ر ره‌نگ و بونی 
ئهو یاریبانه بدات که جوله و چالاکی 
به منداله که ببه‌ خشیت دهبیته وه‌لامی 
ته‌واوی ئەم خاله‌مان. 

دايكك و باوك که‌مته‌رخه‌من 

ه‌وه دايك و باوکه‌کانن که نایانه‌وتت 
بۆ چالا ککردنی منداله کانیان به‌رنامه 


3“ دەرەوەى ال سلت» 
ده که‌ن بەزۆري له ماله‌وه بێت و ته‌ماشای 

لار ۆن بکات و یاری دریژخایه‌نی 
ترسناکی کومپیوته‌ری بکات» بۆیه 
ئهوانیش وه‌هایان لیدیت که رقیان له 


جوله و وه‌رزش و هاوکاری و پارییه 
جموجوله کانی دهره‌وه سلت. 

ده‌رونناسان هه‌ميشه ثه‌وه‌مان پى ده‌لین 
و تا گادارمان ده که‌نه‌وه که به‌سه‌ربردنی 
کاتیکی زۆر به سه‌یرکردنی تەلەفزيۆن 
بای و لاک مدل نان 
سنووردار ده کات و دروستی جه‌سته‌ی 
منداله کانمان به‌ره‌و ترسناکی ده‌بات. 
له‌لایه کی دیکه‌یشهوه تهله‌فزیون 
په‌یوه‌ندی نيوان تاکه‌کانی خیزانی كەم 
کردوه‌ته‌وه و لیپرسینه‌وه و چاودیریکردنی 
دروستی دايك و باوکی بو 


منداله کانیان سنوردار کردووه. 

بەر توه‌بردنی کاته بهتاله کانی منداله کان 

به‌رنامه‌دانان بو به‌سه‌ربردنی کاته به تاه کان 
ده‌یلت سهره‌تا به‌پلی ثاره‌زووی منلاله که 
يان مير دمنداله که و دواتر توانای دايك و 
باو که که ده‌ست پێبکات. بوونی سه‌رمایه 
و داهاتی باش بو ریکخستن و دانانی 
به‌رنامه‌ی به‌سوود و دلخزشکهر بو 
پشووی مندالّه که مه‌رجی سهره کیبه و 
دايك و باوك پیویسته ثاگاداری ثه‌وه‌بن. 
راوبوچوون وه‌رگرتنی منداله کان له 
ریکخستنی کاره کانیان پایه‌یه کی بنه‌ره‌تی 
ته‌واوه بو یاده‌وه‌ری و توانای منداله که 
و زیاتر هه‌ست به بوونی خی ده کات. 
بيرت نه‌چیت وریابه له دانانی به‌رنامه 
و جیبه‌جیکردنی پلانه‌کان و فه‌راموش 
نه کردنی لایه‌نی اشنایی» ده‌روونی» 
کز مه لابه‌تی» جووله‌ی مندال» چونکه 
ثه‌مانه له پنداویستیه گرنگه کانن له دانانی 
به‌رنامه‌ی تهواو بو پر کردنه‌وه‌ی کاته‌به 
تاه کانی منداله کانمان. 

فیلم کار تونه ناته‌واو هکان 

ده‌روونناسان نهوه ده‌لین که‌پلویست 
SL‏ باوك ریگه به 
منداله کانیان بده‌ن له سهره‌تا تا 
کزتایی فیلم کارتونیکی توندوتیژ ببینن» 
نه‌وان ده‌توانن به‌پرسیارکردن هه‌ستی 
منداله کانیان بجولینن تا هیزی که‌سیتی 
منداله کانیان چالاك بکه‌ن و که‌سایه‌تیه 
دروست و نادروسته کانی کار تونه که 
بناسن» بهم شیوه‌یه کاریگه‌ری خراپی بو 
سەر ده‌روونی منداله که كەم دەبێتەوە. 


له‌فارسیه‌وه: محه‌مه‌د 


کوره‌کهم 
کنشهی لەگەل 


مامو‌ستاکه‌یدا هه‌یه 


راسته که دايك و بارد دوو کسی 
زور گرنگن له ژیانی منداله کانیاندا؛ بەلام زوريك 
له گه‌وره‌کان ثه‌وانه‌ی به‌شدارن و کاریگه‌رن 
له ژیانی نه‌وه کانمان» نموونه‌ی ماموزستاکانیان و 
بەر لوه‌به‌ری خویندنگا و سه‌رپه‌رشتیاران هه‌موو 
ثه‌وانه با کگراوندیان هه‌یه له ژیانی منداله کانمانداه 
هه‌موومان گرنگه به لامانه‌وه که مندالّه کانمان له گه‌ل 
ماموستا يان راهینه‌ر يان ھەر که‌سیکی گه‌وره تووشی 
ناک کی نه‌ین» چونکه ثه‌و کاره له به‌رژه‌وه‌ندی ثه‌و 
نیبه. 


چه‌نده منداله کانمان گەوره یبن ناره‌زوویان ۳1 


گه‌ران بو امزژگاری و ریتمایی زیاد 
ده کات له که‌سیکی گه‌وره‌ی بیجگه 
باوك و دایکی. له‌به‌رثه‌وه ثیمه‌ی باوك و 
دايك له پیناو گه‌وره‌بوونی منداله کانمان 
به گه‌وره‌بوونیکی دروستانه پیویستمان 
به ها و کاری ههیه له گه‌ل ئەو سه‌رچاوه 
بان لابه‌نه‌دا» به لام به داخهوه. هه‌موو 


ثهوانه‌ی که گه‌وره‌ن و بوونیان ههه له 
ژیانی مندالّه کانماندا هه‌موویان شیاوی 
ه‌وه نین» له‌به‌رثه‌وه خۆمان ده‌بینینه‌وه که 
پلچه‌وانه‌ی هه آونستی ثه‌وانمان هه‌به. 

بهلام پیوسته ریگای دروستی خزمان 
ون نه که‌ین» به‌لکو ارام بگرین و خومان 


اماده بکه‌ین بۆ هه‌لس و که‌وتکردن به 
ریگایه کی دروست له باره سه‌خته کاندا 
که تووشمان ده‌ینت له گهل ثه‌و که‌سانه‌دا. 
دهینت له که‌لباند! چون مامه‌له بکه‌ین 
تا به به‌سه‌ر ژیانی جکهر گوشه کانماندا 
دروستی بش کنت ۹۵9۹ 
۱- یه کهم جار دیاری بکه ایا تو لهو 
مه‌سه له به‌دا رولت هه به: 

هه‌نگاوی یه كەم لهوه‌دا خی ده‌بینیته‌وه 
ایا تو حه‌زت لهوه هه‌یه راسته‌وخو يان 
ناراسته‌وخو ده‌ستیوه‌ردان له کاروباری 
کور يان کچه (هه‌رزه کار)ه كەت بکه‌یت؛ 
بو نموونه کاتيك کاره که به‌بوه‌ستداره 


1 زۆرێك له وانه‌بێژان يان کک 
ئەوانەن که هیچ گرنکییهك : 
شتانه بەلام ئەم جدوره که‌سانه دزی تۆ 
نین» يان راستهوخۆ دزی کوره‌کهت نین» 
له‌وانه‌یه لەژێر به‌ستانی به‌خیوکه‌رهکه‌ی 
خویدا بێّت يان شاره‌زایی کومه‌لایه‌تی 
ته‌واوی نە‌بێت بو پنکهکه‌ی وەك 
په‌روه‌ردکار و پسپوریی ته‌واوی نەبێت 
يان جوامیریی ته‌واو بۆ مامه‌له‌کردن له 
کاتی نه‌و هه‌لویسته ناره‌حه‌تانه‌ی که 
رووبه‌رووی فوتابی ده‌بیته‌وه 


ددن پو 
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به ئەركێك يان راپهر‌اندنی کاريك که 
دراوه بەسەر كور يان کچه‌که‌تدا و 
‌ویش اتوانیت ‌نجامی بدات» هو 
کاته ده‌توائیت ده‌ستلوه‌ردان بکه‌یت و 
هاوکاری و رینمایی پیشکه‌ش بکه‌یت 
(له پشتی په‌رده‌وه) واته به ریگایه کی 
ناراسته و خو. 

بەلام ئەگەر مه‌سه‌له که مه‌سه‌له‌ی زه‌لیل 
کردن بیت» يان سوکایه‌تی که کور يان 
کچه که‌ت تووشی هاتووه هو کاته پنویسته 
تۆ راسته‌وخو ده‌ستیوه‌ردان بکه‌یت» يۆ 
نه‌هیشتنی هو سته‌مه‌ی که لڼی ده کریت. 
بهتایبه تی ثه گه‌ر سو کایه‌تیه که په‌یوه‌ستدار 
بیت به روواله‌تی ده‌ره‌وه‌ی» چونکه هو 
لەم قوناغی ته‌مه‌نه‌یدا زورجار هه‌رزه کار 
زور هه‌سته‌وه‌ره به‌رامبه‌ر به دیمه‌نی خۆى 
و وینه‌ی خزی لەبەردەم خه‌لکیدا.. تا 
ثه‌و هه‌ندازه‌به‌ی که کاریگه‌ریی ده‌یلت 
لهسه‌ر ده‌روونی و متمانه‌بوونی به خزی.. 
ئەگەر كور يان کچه‌کان به‌ره‌و ړووی 
س وکایه‌تی بوویه‌وه له لايەن مامزستاکه‌ی 
يان راهینه‌ره که‌ی دەبێت زور به دانایانه 
و به خیرایی ھەلسوكەت بکه‌ین و 
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مندال وازمای 


زا 


۰ 
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ده‌ستلوه‌ردان بکه‌ین. 

۳- هه‌موو نه‌و شتانه بزانه به‌رامبه‌ر هو 
که‌سه‌ی که مامه‌له ده که‌یت له گه‌لیدا: 
هه‌ند نك له باوك و دایکان ده‌رك به‌وه 
ناکهن که کارتیکردنی که‌سایه تیه کان 
پنویسته لهنیو هه‌رزه کاراندا رووبدات 
ثه‌وانه‌ی له گه‌ل یه کتردا مامه‌له ده که‌ن. بو 
یه كەم جار» پسپژران روونیان کرد ته‌وه 
ه‌وان‌ی که سهرپه‌رشتی منداله کانمان 
هک چت ری کت فم شین 
جزره پژلینکردنه: 

هاوبهش: ئەم جزره که‌سانه ده‌زانن که 
چۆن گوی بگرن له تز وهك باوك و 
چون هاو کاری تو بکه‌ن بو به‌رژه‌وه‌ندی 
منداله كەت. بیگومان نهم جوره‌یان زور 
باشه به لای باوك و دایکانه‌وه» ثه‌و کاتهوش 
تو توانات هه‌یه بهرده‌وام په‌یوه‌ندیت 
پییانه‌وه هه‌ییت بۆ چاره‌سه‌ رکردنی هو 
کیشانه‌ی به‌یوه‌سته به منداله که‌ته‌وه 
لەگەڵ ثه‌و جیاوازیان‌شدا که له‌کاتی 
وتویژه کانتاندا ده‌رده که‌وت. 

که‌مته ر خهم: زۆرێك له وانه‌بیژان يان 
راهینه‌ران ئەوانەن که هیچ گرنگییهك 
ناده‌ن بهو شتانه» به‌لام نهم جوره 
که‌سانه دژی تو نین» يان راسته‌وخو 
دژی کوره كەت نین» لهوانه‌به له‌ژزیر 
په‌ستانی به خی وکه‌ره که‌ی خویدا بیت يان 
شاره‌زایی کومه‌لایه‌تی ته‌واوی نەبێت بو 
پیگه که‌ی وەك په‌روه‌ردکار و پسپزریی 
ته‌واوی نه‌بیت يان جوامیریی ته‌واو بو 
مامه‌له کردن له کاتی نه‌و هه و تسته 
ناره‌حه‌تانه‌ی که رووبه‌رووی قوتابی 
ده‌ییته وه. 

زال: هو جوره که‌سانه حه‌زیان له مامه‌له به 
لەگەڵل ھەر جیاوازیهك له بوچوون 
له گه‌لیاندا بان گفتوگویه‌ك که پییان باش 
نەبێت» و به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌یان وا ده کات 
ل‌وانه سه‌رسه‌خت بن له بوچوونی خویان 
بو به‌رپه رچدانه‌وه‌ی به‌خی و که‌ران له کاتی 
گفتوگ و کانده زور جاریش گفتوگ که 
له گه‌ل ثهو دايك و باو کانه‌دا ده‌به‌نه‌وه که 
ایانه‌ویت به‌ره‌ی جه‌نگ بکه‌نه‌وه لەگەل 
په‌روه‌رد کاری منداله کانباندا. 

۳- پیویسته ثه‌و سهرچاوه‌یه به هه‌ند 
وه‌ربگری که راستبیه کانی لی هه‌لجینراوه: 
ئەگەر شایه‌تی هه‌لویستیکی بووبیت و له 


سەر چاوه‌به کی دیکه‌وه نه‌تبیستبوو ئەوە 
به‌لگه‌ی ته‌واوی سه‌لماندنت دەداتى› 
بهلام ثه گه‌ر ته‌نیا دریژه‌ی هه‌لویسته که له 
ریگای کوره که‌ته‌وه پیت گه‌شتبوو هو 
کاته پلویسته په‌له نه که‌یت (ئەمه مانای 
ته‌وه نیبه که کوره كەت در ده کات 
به‌لام کوره که‌ت رووداوه که له دید و 
بژچوونی خوبه‌وه ده گوازنته‌وه).. لەم 
حاله ته دا باش وایه بو مامله له گه‌ل 
رووداوه کهدا ریگایهك بدژزیته‌وه وەك 
که‌سيك که زانیاریبه کان کوبکاته‌وه و 
شی بکاته‌وه مامه‌له بکه بو نموونه به 
ماموستا که‌ی بلی: (ده‌مه‌ویت سه‌باره‌ت به 
شتيك که کوره‌که‌م بوی باس کردووم 
فیک لد که لدا بکهم» و منیش ده‌زانم 
که منداڵه كان زور هه‌سته‌وه‌رن لەم 
قوناغه‌ی تەمەنياندا).. بهم پلشه کیه هو 
کاته قسه کردنه که‌ی نټوان تو و ثه‌و زیاتر 
کراوه‌تر ده‌یلت. 

-٤‏ کاتیکی یه کتر بینین له گه‌ل په‌روه‌ر کار 
دابنی: 

کاتیکی به کتر بینین له گه‌ل ثه‌و که‌سه‌دا 
دابنی که لهنتوان ئهو و کوره که‌تدا 
کیشه‌به‌ك هه‌یه. هیمن به به‌لام له هه‌مان 
کاتدا به ده‌نگیکی اشکرا و بویرانه قسه‌ی 
له گه‌لدا بکه تا ‌وه‌ی پى بلی که تزی 
بێتاقەت کردووه و ه کاری بیتاقه تیه كەت 
روون بکه‌ره‌وه» حاله‌تی کوره که‌ت يان 
کچه که‌شت باس بکه بوی و ه‌وه‌ی 
که پیت باشه له ریگایه‌کی دروست بو 
مامهله له گهل ئەم و ه‌ویشدا. 

ثه گه‌ر تز مامەڵەت له گه‌ل په‌روه‌رد كاريك 
ده‌کرد که وه‌ك هاوری وابوو نه‌وه 
پیویسته بگه‌یت به چاره‌سه‌رکردن 
له گه‌لیدا به‌یی په‌نابردنه بەر هاوارکردن» 
به ریگایهکی هیمنانه و لهسه‌رخز 
ده‌ست به به باسکردنی شته کان بکه... 
بەلام ئەگەر په‌روه‌ردکاره‌که كەسێكى 
که‌مته‌ر خهم بوو» ه‌وه له گه‌لیدا ده گه‌یت 
به چاره‌سه رکردنی دروستانه ئەگەر 
به ته‌واوی ده‌ریخست که گرنگی 9 
بابه‌ته که ده‌دات. و تزش دژی هو نیت 
و هیچ کاردانه‌وه‌یه کت ابیت به‌رامبه‌ری 
يان به‌رامبه‌ر به قوتابخانه که. و هه‌موو 
له‌وه‌ی که تۆ هه‌ولی بز ده‌ده‌یت گه‌پشتنه 
به چاره‌سه‌ریکی ریشه‌یی. 


به‌لام گه‌ر په‌روه‌ردکاره که له جزری 
زال بووء ثه‌وه بابه‌ته که سه‌ختتره له‌وانه‌به 
ده‌نگه‌ده‌نگ يان به‌هانه هینان‌وه رووبدات 
که پیت باش نه‌بیت.. يان له‌وانه‌یه به‌ره‌و 
ړووی بریندار کردن ببیته‌وه سه‌بارهت به 
که‌سایه‌تی كورە كەت يان کچه که‌عت. و 
زۆرنك له باو کان لهم کاته‌دا حه‌ز ده که‌ن 
بێدەنگ بن يان هێرش بكکەن» بهلام 
پیویسته جوامیری خۆت كۆكەيتهوە و 
به پرسیار به‌ره‌و رووی ببیته‌وه بو نموونه 
بلی: «ئهەی چۆن ده‌بوو ئەگەر کوره که‌ی 
خرت له بارودو خیکی اوادا بوایه؟؛.. بهو 
شیوه‌یه توره‌بوونی ئهو هیورده که‌یته‌وه 
و ده‌یخه‌یته باریکه‌وه که باشتر وایه 
تیستا چی بکریت: «ثه‌ی چی بکه‌ین بو 
چاره‌سه‌ر کردنی ئەم کێشه به ؟). 

چونه ئەگەر تۈ له يەك کاتدا 
پەروەرد کار و باو کیش بووبیت؟ 

ثه گه‌ر تۆ هو که‌سه بوویت که وانەت به 
کوره كەت ده‌وته‌وه بان رات ده‌هینا بان 
سه‌ریه‌رشتی ثه‌وت ده کرد... ته‌وه پلویسته 
ئەمانەت له‌بیر بلت: 

- وا مامه‌له بکه‌یت له گهل منداله که‌تدا که 
چون له گه‌ل مندالّه کانی دیکه‌یشدا مامه‌له 
ده که‌یت» قبولی ئەوەش بکه که هویش 
بو شنوه‌به مامهلهت لهگه‌لدا بکات 
که چۆن مامه‌له له گه‌ل به‌ریرسه کانی 
دیکه‌دا ده کات. نەك بهو شنوه‌‌ی که تو 
به خی و که‌ری ه‌ویت. 

- دهبیت بروات بهو بیر زکه‌یه هه‌ییت 
که پیویسته خوگر بیت» با کوره که‌شت 
پنچه‌وانه‌ت بته‌وه بان وه‌لامی قسه کانت 
بداته‌وه. 

- پیویسته لهیادت بیت که تو پیشه‌نگیت 
له شیوازی هه‌لسو که‌تتدا و مامه‌له کردنت 
لەگەل کوره که‌تدا و تواناکان له 
مندالیکه‌وه بو مندالیکی دیکه جیاوازه. 
- چیژ ببینه له گه‌شه‌پندانی په یوه‌ندیه كانت 
له گهل هاوریکانی منداله که‌ت. 


و حسین مه‌حمود 
گرفاری(طبييك) ژ: 1۵۳- 
AFT J =‏ 


سیبته‌مبه‌ر» 


هه‌میسه کاتی چوونه قوتابخانهه 
کاتیکی ته‌واو شلوقه بو باوان» لهبه‌رئه‌وه 
چاوه‌روانی دوا چ رکه مه‌به» هه‌ند ێك 
ههنگاو هه‌یه له سه‌ره‌تادا ده‌توانین ئه‌نجامیان 
بده‌ین و بیکه‌ینه به‌رنامه‌ریژی بو چوون 
بو قوتابخان‌ی منداله کانمان» بو ئه‌وه‌ی 
له روژمیری دهرمانه کانی دلنبابه 

ده‌زانی کوتان بان وه رگرتنی ده‌رمانیکی 
منداله كەت له باد کردووه» ثه‌وا له به که‌مین 
ده‌رفه‌تدا ده‌رمانه کانی له‌مه دلنیا بهره‌وه» 
چونکه دەرمان منداڵه كەت له بەرامبەر 


مندا 


پیش چوونه قوتابخانه 


نه خزشی و برینداریبه ترسناکه کان ده‌پاریزیت» 
هه‌روه‌ها پار یز گاریبه له نەخۆش که‌وتنی 
سهرجهم ثه‌ندامه کانی دیکه‌ی خیزان ده کات و 
ریگریشه له گواستنه‌وه‌ی بو ناو هاوپژله کانی. 
کیشی كۆنترۆل بکه ‏ _ 

پزيشك به شیوه‌یه کی گشتی ده‌توانیت 
ده‌ست به‌سهر زیاد کردنی کیشی 
مندالّه که‌دا بگریت» به‌لام له‌هه‌مان 
کاندا باوانیش ده‌توانن هو گور‌انکارییه 
به‌رچاوانه جیه‌جی بکهن و له‌شی 
منداله که‌یان وه‌ها بگو نجینن که ببلته 
لشیکی دروست بو ژینگه‌یه کی 


دروست. 
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سه‌ردانی پزیشکی ددان بکه 
سه‌ردانیکردنی سالانه بو لای پزیشکی 


ددان سه‌بارهه‌ت به بوونی ثه گه‌ری 
نەخۆشى و کونترولکردنی نه‌عرشی 
تایب‌وت به ددان پپوسته. ددان به 


شیوه‌به کی ۳ له سهره‌تای مندالییه‌وه 
تا ته‌مه‌نی ۱۶ سالی» پئویسته سالانه 
پزیشکی پسپور قوتابی بیبینیت» چونکه 
لهو ته‌مه‌نه‌دا ثهگه‌ری نه خزش که‌و تنی 
ددانه کان ژیاتره. 

بینایی منداله كەت فه‌رامش مه که 
بینین مه‌رجی یه‌که‌می خویندن و 
سر که‌وتنی به به‌رهه‌می قوتابیه بویه 
سه‌ردانی به‌رده‌وامی رم چاو 
کاریکی تهواو گرنگه بو دلنیایی له 
سه‌لامه‌تی بینینی مندالّه که‌ت» دوا که‌وتنی 
سه‌ردانی پزیشکی چاو سزاکه‌ی 
کارله کار ترازان ده‌بلت. 

له بیستنی منداله كەت دلنیابه‌رهوه 

هه رجزريك كەم و کوری بیستن ه ۆکاری 
بیررکولی و لك تینه گه یشتنی زه‌ره‌رمه‌نده» 
بویه بچووکترین خه‌وش له بیستنی 
مندالڵه كەت دەت چاره‌سه‌ربکریت و 
گەواهی(بهلێننامه )ی پزیشکی 

نهم گه‌واهی نامه‌يه به کاردیت بو 
ته‌نجامدانی وه‌رزشیهکان 
له یاریگاکاندا و لهلایه‌ن پزیشکی 


چاره‌سه‌ره‌وه ثه‌مه ده‌رده کر لت ی به 


مه‌شفه 


پیویسته پنش چوونه فوتابخانه‌ی 
منداله کانمان سه‌ردانی پزيشك بکه‌ین» 


ھەر له تنستاوه مندالّه کانتان دلنبابکه‌نه‌وه 
که ازاده له هه‌لبژاردنی ۱ تا ۲ وه‌رزشی 
تايبەت» امانجی هم کاره‌ش له‌وه‌دایه 
که هو هه‌ميشه وه‌رزشی خوشه‌ویستی 
خزی به شیوه‌یه کی بهرده‌وام ثه‌نجام 
بدات. 

دوای هه‌موو هم کارانه ثه‌مانه دەيێتە 
سهره‌تایه‌ك بو فیرکردنی هه‌ندك 
خووره‌وشتی دروستی بهرده‌وام که 
پیویسته قوتابیه که به به‌رده‌وامی ثاشنای 
بنت و هه‌نجامیان بدات. وه‌ك: 

کاته کانیی خه‌وتن 

پلو بسته منداله كەت پش جوون بو 
قو تابخانه فلری ثه‌وه کرابنت که له کاته 
دیاریکراوهکان بخه‌ویت و له کاتی 
دیاریکراوی خوشیدا له خهو هه‌ستیت. 
منداله كەت له سهره‌تاوه تا ٩‏ سالی به 
۲ سه‌عات خهو له ۱۳ سالی به ٩‏ 
سه‌عات خهو و له میردمندالیشدا به ۷:۵ 
تا ۸ سه‌عات خهو اشنا بکه و رای بهینه. 
تهله‌فزیون و کومپیوتهر 

که‌می خهوتن به ه زکاریکی ناته‌واوی 
مندال ثه‌ژمارده کریت و به شیوه‌یه کی 
گشتیش هی کاری سهره کی نهم 
که‌مبوونی خه‌وه ئهو کاتانه‌یه که 
مثداله كەت رووبه‌رووی ته‌له‌فزیژن يان 
له پشتی کومپیوتهره‌وه ده‌یباته سهر» 
کومپیوته‌ر و تەلەفزيۆن منداله کان له 
جووله دەخەن و ئەم بى جووله‌ییه‌ش 
مندال ده‌خاته باری قهلهوییه‌وه» باشترین 
کار ثه‌وه‌یه که ته‌له‌فزیون و کزمپیوته‌ر له 


f‏ 6 منداله کانتان فیریکه‌ن دوای ھەر زدمه 
خۆراكيەك ددانه کانیان بشون تەنانەت ئەگەر له 
قوتابخانه‌ش شتیکی خوارد هیچ نهبّت اوك 

دوو جار واته به‌یانیان دوای نان خواردن و پنش 


خه‌وتن ددانه‌کانی به فلچه‌و هه‌ویری ددان 


۰ 


بشوات 
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ژووری منداله کانتان دانه‌نین» هه‌روه‌ها 
بو کات به‌سه‌ربردن و سه رگه‌رمی و 
خوشی منداله کان به‌رنامه‌ریژیتان هه‌بیت. 
ددان شوشتن 

مندالّه کانتان فتربکه‌ن دوای ھەر ژهمه 
خوراکیه‌ك ددانه کانیان بشون تەنانەت 
گه‌ر له قوتابخانه‌ش شتیکی خوارد 
هیچ نییبت ئاويك له له‌ناو ده‌می 
وه‌ربدات.پیویسته له هه‌ر رژژیکدا دوو 
جار واته به‌یانیان دوای نان خواردن و 
پیش خه‌وتن ددانه کانی به فلچه‌و هه‌ویری 
ددان بشوات. پلویسته ثه‌وه فیرببیت که 
دوای ددان شوشتن نه‌شیر بنی بخوات 
و نه‌هیچ خواردنه‌وه‌به‌ك بخواته‌وه. 
دوای خواردنی ژهمه کان نه‌وه‌ی پئ 
بللیت که يەك په‌رداخ او بخواته‌وه» 
ئاو جگه لهوه‌ی که جیگه‌ی ددان 
شوشتنه که ده گریته‌وه ده‌توانیت هو 
پارچه خراکیانه‌ی که له‌ناو ددانه کاندا 
ماونه‌ته‌وه و پنوه‌ی نوساون و هرکاری 
نه خوشین بو ددانه کان لاببات و دووریان 
۳ 

ده‌ست شتن 

شتنی ده‌سته کان پیش نان خواردن 
و دوای چوون بو ته‌والیت بەس نییه 
منداله کانتان رابهینن و تییان بگهیه‌نن 
که دهبیت به شیوه‌یه‌کی بهرده‌وام 
ده‌سته کانیان بشون. 

خوراك پندان 

خوراك پیدانی مندال گرنگیه کی تایب تی 
خحوی ههیه. مندال پیویسته به ثه‌ندازه‌ی 
ته‌واو ئاو بخواته‌وه بز ه‌وه‌ی جیگای 
ثه‌وانه به اومیوه‌ی ناسروشتی پرنه کاته‌وه 
خواردنی شیره‌مه‌نی فه‌رامزش نه کات 
و به‌یانیان به کاتیکی گونجاو و لهبار 
بزانت. 

له‌نیوان ژه‌مه کاندا و چوون بو قوتابخانه 
جانتای منداله کانتان له‌جیاتی شیرینی 
دروست و میوه‌ی به‌سوود. 


نادروست پربکه‌ن خواردنی 


له فار سیه‌وه: هیوا ِ 
له کوفاری (هفت روز زندگی) 
ژماره(۱۵۵) 


Physics فيزيكت‎ 


به‌کارهینانی وزه‌ی بهرده‌وام 
له‌کاره‌بای عراقدا 


- 


e. ۱۳‏ رن 


عه‌زیز محه‌مه‌د عهیدوللا* 


تایا عیراو. که خاوه‌نی هو هه‌موو نوت و گازه‌به و - ثایا عێراق دوای زیاتر له چه‌ند ده به يەك و به کارهینانی 


يه کیکه له گه‌وره‌ترین خاوه‌نه کانی نه‌وت و گازی يەدەگ› 
پیویستی به‌وه ههیه بو به‌رهه‌مهینانی کاره‌با وزه‌ی به‌رده‌وام 
به کاربهیتیت؟ 

بو ه‌وه‌ی وهلامی ئەم پرسیاره‌مان ده‌ست بکه‌ویت ده‌بیت 
چه‌ند پرسیاریکی دیکه له خومان بکه‌ین: 


هه‌موو شیوازه کانی بەرھەمهێنانى کاره‌با له ری سو ته‌مه‌نیبه 
جورا و جوره کانه‌وه (نه‌وت» گازه دیزل»...) توانیویه تی بره 
کاره‌بای پلویست دابین بکات و زه‌مانه تى ه‌وه بکات که 
ده توانلت یی به پێی زیادبوونی خواست لەسەر کارەبا وەلام 
بداته‌وه؟ 


زانیی:_سه‌رده 


- ابا کاتيك که نه‌وت و گاز نامینن( که زور تویژینه‌وه‌ی زانستی اماژه به‌وه ده كەن که ھەر لەم سه‌ده‌یه‌دا ه‌وه روده‌دات)؛ 
عیراق که زیاتر له :۹۸ کاره‌باکه‌ی لهرینی سوته‌مه‌نی ەوە بەرھەم ده‌هینیت ده‌توانیت چزن و به چ ریگایهك وهلام بهم پیداویستی 
یه گرنگه بداته‌وه؟ 

- ایا به نه‌مانی پاره‌ی نه‌وت و گاز( که سه‌رچاوه‌ی سهره‌ کی داهاتی عیراقه و پاره که‌ی بۆ هه‌موو بواره‌کانی ژیان و له‌وان‌ش 
ب دروستکردنی پرژژه نویه کانی به‌رهه‌مهینانی کاره‌با به کارده‌هینریت) عیراق ده‌توانیت چ داهاتیکی دیکه بو هم بواره گرنگه‌ی 
ژیان به کاربهینیت؟ 

- ایا لهسه‌رده‌میکدا که بری ده‌ردراوی گازه زیانبه خشه کان( به‌تایبه‌تی دووان و کسیدی کاربون) بووه‌ته کیشه‌یهکی گه‌وره‌ی گزی 
زه‌وی و بەشەريەت( به عیراق و خه‌لکی عیراقیشه‌وه» پێویست به‌وه ناکات عیراقیش لهم نیوه‌دا ه‌رکيك بگریته ەستو له استی 
که‌مکردنه‌وه‌ی ثه‌و گازانه‌دا( که به هۆى به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له ریگای سوته‌مه‌نی به‌وه» عبراقیش به‌شداری زیاد کردنیان ده کات و 
ته‌نیا دووانو کسیدی کاریونه که‌ی سالانه خزی له ۱۵ ملیژن تون ده‌دات) هه‌نگاوی به‌رپرسیارانه ھەڵبگر ێت و لهریگای به کارهینانی 
شیوازیکی دیکه‌ی به‌رهه‌مهینانی کاره‌باوه بهشداری له پاراستنی ژینگه‌و به‌شه‌ریه‌تدا بکات؟ 

وه‌لامه اشکرا و روونه کانی ئەم پرسیارانه ه‌وه‌مان بو دەردەخەن که عبراق ده‌بیت هه‌رچی زووه ده‌ست بو هو پرژژانه ببات 
که ھەم له ئیستادا توانای باشتر کردن و زه‌ماندت کردنی کاره‌بایان ههیه و ھەم هو پاره‌یه‌ی که له سامانی نه‌وته‌وه ده‌ستی 
ده کهوټت و( داهاتیکی کاتییه) له پرژژه‌ی وادا به کاربهینیت که کیشه کانی داهاتووی که‌متر بکاته‌وه و به‌رپرسیاریتییه مرزبی 
و میژووییه کانیشی پراکتیزه بکات» به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له وزه‌ی به‌رده‌وام(خون باء ئاو) ده‌توانیت یه کيك لەم پرژژه گرنگ و 
زینده گیبانه بیت. 

من لهم نوسینه‌دا ههول ده‌دهم جوری کیشه کانی کاره‌بای عبراق» چونیتی چاره‌سه‌ر کردنی هو کیشانه» تیچوونی هو چاره‌سه‌ره 
و لهعه‌مان کاتدا توانایی و پژتینسیاله کانی عیراق بۆ هو چاره‌سه‌ره» ریگه‌و که‌ناله کانی زه‌مینه خزشکردن بو هو چاره‌سه‌ره؛ 
بخه‌مه روو. 

لەم نوسینه‌دا زوربه‌ی راو بچونه کان» سەبارەت به عیراق و حکومه‌تی عیراق » هه‌ریمی کوردستان و حکومه‌تی هه‌ریمی 
گرر ۱ کرو 

به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له عیراقدا۱ 

۰۱-۱ ویستکه‌کانی یستا 

ناوچه‌ی ناوه‌راست- 


ناوچه توان MW‏ ویستگه 
بەغداد 4x160‏ دوره - گهرمی 
بەغداد 

4x37‏ دۆرە - گاز 
بەغداد 

+4x55 67.5 2x‏ باشووری بەغداد - گەرمى 

بەغداد 

2x123‏ قودس _ گەرمی 

کرد تقو 7x23‏ تاجی ‏ گاز 

به‌غداد 5 4x9 + 2x2 + 20x‏ زه‌عفه رانیه 
ئە‌نبار 10 6x‏ به‌نداوی حه‌دیسه‌ی كارۆمائى 
دیاله 25 2x‏ به‌نداوی حه‌مرینی كارۆمائى 


۳ سامه‌رای کارء ماه 
3x28 e‏ اک 


- باکوور 
- ویستگه کانی به‌نداوی مووسل که پیکهاتوون له سی ویسگه‌ی اوی, که به‌هه‌ر هه‌موویان توانای ۱۰۵۰ میگاواتیان هه‌یه. 
ویستگه‌ی گازی موسل. که تواناکه‌ی ۶ یه که‌ی بیست میگاواتیی - 

- ویستگه کانی خزرهه‌لاتی موسل: ۲ 
أ ویستگه‌ی خورلاتی موسل که توانایی په که‌ی بریتییه له ۵ یه که‌ی ده میکاواتی 
ب - ویستگه‌ی حه‌مام عه‌لیل که تواناییه که‌ی ۲ یه که‌ی دوونیو میگاواتییه. 
:- سهلاحه‌ددین - بیُجی 
میگاوات ۱۳۲۰ ویستگه‌ی بیجی گه‌رمی: 

میگاوات ۷۵۵و بستگه‌ی بلجی - گازیی: 
- ویلستکه کانی دیس: 

۱- ویستگه‌یه کی هه‌لمی که بریتییه له چوار یه که‌ی ۱۵ میگاواتی 

۲ - ویستگه‌یه کی گازی که بریتییه له سین یه که‌ی سی و حهوت و نیو میگاواتی 
میگاوات ۸۹؛ - ویستگه‌ی گازی مەلا عه‌بدوللا: 
میگاوات ۷۰ ویستگه‌ی گازی که ر کول: 

تست 28 
- به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له پاری زگای به‌سره له ریگای هم ویستگانه‌وه ده‌بیت. 

+ ویستگه‌ی هه‌لمی حارسیه که بریتییه له چوار یه که‌ی ۲۰۰ میگاواتی. 

+ ویستگه‌ی هه‌لمی نه‌جیبیه که برتییه له دوو یه که‌ی ۱۰۰ میگاواتی. 

+ ویستگه‌ی گازی خۆرلزوبێر» که چوار یه که‌ی 1۶ میگاواتیبه. 

+ ویستگه‌ی گازی ثه‌لشه‌عبییه» ۲ یه که‌ی ۲۶ میگاواتيبه. 

* ویستگه‌ی گازی پیتروشیمی؛ ۶ یه که‌ی ۲۶ میگاواتيبه. 

ناسر یه - 

ویستگه‌ی گه‌رمی ناسریه. 4 یه که‌ی ۲۱۰ میگاواتیی - 

ویسگه‌ی گازی ناسریه» تواناکه‌ی ۱۲۲۲۲ میگاواته (سالی ۲۰۰۷)- 

سه‌ماوه: 

- ویستگه‌یه‌کی گازی ۰؛ میگاواتی 

- ویستگه‌به کی دیزل که چوار یه که‌ی ۱۵ میگاواتییه 


- ویستگه‌ی گازی نه‌جه‌ف بریتییه له دوو یه که‌ی ۱۲۳ میگاواتی. 

- ویستگه‌ی گازی حیلله» که سی یه که‌ی ۱۲ میگاواتيبه. 

- ویستگه‌ی ثه‌لهیندییه_ ثه‌لکوفه توانا که‌ی ۱۹2۱۲ میگاواته. 

کوردستان - 

بیجگه له ویستگه کانی ده‌ربه‌ندیخان و دوکان (که کارژمائین) ویستگه کانی دیکه ھەر هه‌مویان گازین. بری به‌رهه‌مهینانی 
کاره‌بای نیشتمانیی له هه‌ریمی کوردستان ده گاته زیاتر له (۸۵۰) میگاوات؛ که بهم شیوهیه‌به (۶۵۰) میگاوات له ویستگه‌ی 
غازی هه‌ولیر» (۳۷۵) میگاوات له ونستگه‌ی غازی چه‌مچه‌مال. (۵۰) میگاوات له هه‌ردو به‌نداوی دو کان‌و ده‌ربه‌ندیخان لهگه‌ل 
(0۰) میگاوات که له به‌غداوه ده‌دریته هه‌ریم. 

۰۲-۱ پرژژه‌کان 

نزیکه‌ی تیکرای پرژژه کان گازین (خشته‌ی ۲. بهلام به پیی زور لیکولینه‌وه‌و پیشبینی؛ گازیش یه کیکه لهو سوته‌مه‌نییانه‌ی 
که له چل به‌نجا سلی داهاتوودا كەم ده‌ییته‌وه‌و نامینیت. ئه‌مه‌ش بهو مانایه دټت که دوای چه‌ند ده‌به‌به کی دیکه سه‌رجهم ثه‌و 
سامانه‌ی که حکومهت لهو بواره‌دا خه‌رجی کردووه به‌فیرق ده‌روات و بیکه‌لك ده‌بیت و چاره‌سه‌رکردنی کیشیی کاره‌باش 
به هیچ کوی نه که يشت: ھەريۆيە دەبێت حكومەت ئهو پازەنەغ که له ئه‌مرودا بو چاره‌سه‌ رکردنی کیشه‌ی کاره‌با خه‌رجی 
ده کات به ثه‌مانه ته‌وه به کاری بیتیت و نه‌خشه‌و پروژه‌ی متمانه‌دار بخاته ده‌ستوری کاری خیه‌وه نەك پینه‌و په‌پو بکات و رۆژ 
به‌ری بکات. به‌رای من لەم نیوه‌دا پرژژه‌ی وزه‌ی به‌رده‌وام له هه‌موو رویه که‌وه له جیی خویدایه و ده‌بیت ده‌ستی بو ببریت. 
۲- کیشه کانی به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له عیراقدا 


Physics فيزيك‎ (3 


به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له عیراقدا دووجۆر کیشه‌ی هه‌یه: 

۲-۱.کیشه‌ی چه‌ندایه‌تی 

له گل ئەوەشدا که ته‌مه‌نی به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له عیراقدا له چه‌ند دەيەيەك زیاتره و چه‌ندین ملیار دقلاری بو خه‌رج کراوه‌و نزیکه‌ی 
سهرجهم ویستگه کانی به‌رهه‌مهینانی کاره‌بایشی بهو مه‌وادانه کارده کات که عیراق خی به کټکه له ولاته هه‌ره ده‌وله‌مه‌نده کانی دنیا له 
هه‌بونیاندا» بەلام تا ثیستاش نه‌توانراوه بری پلوبستی کاره‌با به‌رههم بهینریت. به رای هه‌ند تك له به‌رپرسان هربه کانی هم پیرانه گه پشتنه 
ده گه‌ریته‌وه بۆ: نه‌توانینی دابینکردنی بری پێویستی سوته‌مه‌نی بو ویستگه کان! ۰ وشکه‌سالی و که‌می او( نزیکه‌ی سەرجەم روباره 
گه‌وره کان له ولاتانی دراوسنوه هه‌لده‌قولین و ته‌نیا ۸۱:٩‏ کاره‌بای عێراق له‌سه‌ر او به‌نده!)؛ خولبارین و چه‌ند هریه کی ته کنیکی.. 
له باشترین حاله تدا به‌رپرسان ده‌لین: بۆ چاره‌سه‌ر کردنی کیشه‌ی که‌می کاره‌با. چه‌ندین پروژه‌مان له‌به‌رنامه‌دایه که ثه گه‌ر سه‌رجهم 
پروژه کان تا ۲۰۱۲ به‌سه‌ر که‌وتوویی ئەنجام بدرین؛ ثه‌وا کیشه‌ی بره کاره‌با چاره‌سه‌ر ده کریت! به مانایه کی دیکه ثه گه‌ر هو چه‌ند 
ملیار ثیرژیه‌ی که بو هو مه‌سهله‌یه ته‌رخان کراوه» خه‌رج بکریت و پرۆژه کان جنبه‌جی بکرین ثهوا حه‌وت هه‌شت سالك بری 
کاره‌با ناته کیشه! به‌لام به پیی امارو تویژینه‌وه کان (ّه گه‌ر ژیان به‌م شیوازه به‌رده‌وام بیت» ثهوا بره کاره‌بای پتویستی زژربه‌ی 
ولاتانی جیهان سالانه زیاتر له ۲/ زیاد ده کات( وینه‌ی ) ( هه‌لبه‌ته ه زکاره کانی هم زياد بوونه زورن: ههر له زياد بوونی 
ه زکاره کانی ۳ پر بردئه‌وه ده‌یگربته‌وه تا دە‌گاته گەشەیى ابوری و زیادیوونی ژماره‌ی دانیشتوان) و تا سالی ۰ له‌سه‌دا 
٥‏ زیاد ده کات **. واته کیشه‌ی بره کاره‌بای پیویست له عیراقدا (ه گه‌ر هه‌موو شتیکیش به باشی بروات) زۆریش دوا بخریت؛ 
له سالی ۲۰۱۵ دا دیسان سه‌رههلدهداتهوه! ثه‌و کاته‌ش دەبێت حكومەت دیسان چه‌ند ملیار دۆلارێكى دیکه ته‌رخان بکات و 
پلانلکی چه‌ند سالی دیکه دابریریت! 

Internationale Energie-Agentur (IEA) „Weltenergieausblick 2008 ** 

بهو یلبه ئە گەر حکومه‌ت و به‌رپرسانی عیراق بهو جۆره ته‌قلیدبه مامهله له گه‌ل کیشه‌ی چه‌ندایه‌ تی کاره‌بادا بکه‌ن» ثه وا هم کنشه به 


دەبێته کیشه‌به کی ھەميشەيى و ھەر ماوه نا ماوەيەك خه‌لکی عێراق داده‌پلرسینیت 


10 O00 2223 7 5 
durchschnittlicher jãhrlicher 
Verbrauchszuwachs weltweit 
80001 2003 - 0 
OECD 0,8 % 
6 000 7 Nord Amerika 1,1 ۵ 
۳ Europa 0,4 % 
2 4000 Asien 0,9 % 
Nicht-OECD 2,6 % 
Europa und Eurasien 1,4 % 
20001 Asien 3,2 % 
Mittlerer Osten 2,3 % 
O7 1 ۳ ۳ ۷ Afrika 2,3 % 
1980 1990 2000 2010 2020 2036 Zentral- und Südamerika 2,4 % 
gqesamt 1,8 % 


Developing countries =— Transition economies [18.07.2007 Quelle: EIA]‏ سس OECD‏ سس 


وینه‌ی ۱: رێژه‌ی کاره‌بای پټویست 


۲-۲. کیشه‌ی چۆنايەتى: 

زیاتر له ۸۹۸ ویستگه کانی به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له عیراقدا به سوته‌مه‌نيیه کانی (نەوت» گاز» دیزل...) کارده که‌ن. روونتر بللین 
له عیراقدا به شیوه‌یه‌کی ره‌ها پشت به ته‌نیا جوريك له به‌رهه‌مهینانی کاره‌با به‌ستراوه» که هویش به کارهینانی سوته‌مه‌نییه کانه. 
لیره‌دا ههول دەدەم له چهند خالیکده به پشت به‌ستن به تویژینه‌وه‌و به‌لگه زانستییه کان؛ وه روون بکه‌مه‌وه که نهم شیوه‌یه له 
به‌رهه‌مهینانی کاره‌با خی له خویدا کیشه‌یه که (ده‌توانین ناوی بنیین کیشه‌ی چزنایه‌تی) و پلویستی به چاره‌سه‌ر کردن ههیه و 
ناکرت و لوژيك نیبه دیسان ملیاره‌ها دۆلار» که به حیساب بۆ چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌ی کاره‌با ته‌رخان کراوه. لەسەر هه‌مان 
ریچکه‌ی پیشتر به کاربهینریت و دریژه بهو ( یاریکردن به اگرا) ه بدریت که جگه لهوه‌ی ده‌بیته مای‌ی زه‌ره‌روزیانتکی 
lê us‏ ناشتوانلت كەڵك وە رگرتنی دوو نهوه‌ی دیکه له کاره‌با زه‌مان‌ت بکات! 

روونتره بلیین حکومه‌تی عیراق ده‌بیت هه‌رچی زووه دان به‌وه‌دا بنیت که (کیشه‌ی چزنایه‌تی) کیشه‌یه کی جددی و مه‌ترسیداری 
به‌رهه‌مه‌مهینانی کاره‌بایه له عیراقدا و ده‌ییت به پراکتیزه کردنی جوریکی دیکه‌ی به‌رهه‌مهینانی کاره‌با (که خاوه‌نی تایبه‌تمه‌ندی 
جیاوازه) چاره‌سه‌ر بکرێت. ثه‌و جۆرەش تهنیا ده‌توانیت E‏ وزه‌ی به‌رده‌وام بیت. 

- وردهکارییهکانی کیشه‌ی چۆنايەتى بەرھەم هینانی کاره‌با له ریگه‌ی سو ته مه نییه‌وه 


آ- سوته‌مه‌نییه‌کان سنووردارن و ڕۆژێك دێت تهواو دەبن 

به‌پیی زوريك له تویژینه‌وه‌و پیشبینییه کان (وینه‌ی ۲ نه‌وت و گاز تهنیا بەشى يەك دوو نه‌وه‌ی دیکه ده کات. ئەمەش بهو مانایه دێت 
که نه‌وت و گاز» که پشتیوانی سه‌ره کی به‌رهه‌مهینانی کاره‌بان له عێراقداء روژيك دیت ته‌واو ده‌بن و نامینن! که‌واته هو کاته عیراق 
چون ده‌توانیت وهلامی نهم پیداویستییه گرنگه‌ی ژیان بداته‌وه؟ ثه گه‌ر له تیستاوه همه نه‌وتریت و به‌رنامه بز رووبه‌رووبوونه‌وه‌و 
چاره‌سه‌ر کردنی گیر و گرفته کانی هه‌لنه گیریت» ه‌وا دوای ده پانزه سالی دیکه ده‌توانریت له به‌رامبه‌ریدا چی بکریت؟ 
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وینه‌ی ۲ : پێشبینیکردنى تەمەنى سوته‌مه‌نییه‌کان له جیهاندا (۷۷6۱606۲9167۵1 سەرچاوە : ) 

ب - سوته‌مه‌نییه‌کان زیانی گه‌وره‌یان ههیه بو زینگه و ناووهه‌وا (وینه‌ی > ) 

باشترین جۆره کانی ویستگه کانی به‌رهه‌مهینانی کاره‌با (گ.و.د) و چوستییه که‌ی 15۸ ۰ ۰ بو به‌رهه‌مهینانی ھەر کیلزوات 
سه‌عاتيك کاره‌باه ۲۶۳ گرام دووانکسیدی کاربزن له هه‌وادا زياد ده کات. بهم پییه ویستگه کانی عیراق( که لەم جۆره باشه‌ی 
ویستگه‌ی کاره‌با نین) سالانه زیاتر له ۱۵ ملیزن تون گازی دووانو کسیدی کاربون دهرژیننه هه‌واوه و لیره‌شه‌وه به‌هزی چزنیتی 
به‌رهه‌مهینانی کارهبا که‌یه‌وه عیراق به‌شداری له زیادبوونی گازه زیان به‌خشه کاندا ده‌کات و له گه‌رمبوونی زه‌ویدا به‌شداری 
ده کات؛ که ئه مرق يه کیکه له کیشه گه‌وره کانی سروشت و مرژفایه‌تی و زیان و مه‌ترسییه کانی ههر له نه‌مانی اوی خواردنه‌وه‌وه 
بو ملیاره‌ها مرۆف تا ده گاته کاره‌ساته سروشتییه گه‌وره کان و به‌بیابانبوون و نغروبوونی چه‌ندین به‌شی زه‌وی ده گریته‌وه. 


RECENT GLOBAL MONTHLY MEAN CO, 


PARTS PER MILLION 


2004 2005 2006 2007 2008 2009 


وێنه‌ی ۳: بری مانگانه‌ی دووانوکسیدی کاربزنی جیهان 
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Schwankung der mittleren globalen Erdtemperatur. 
Relativ zur Mitteltemperatur der Klimaperiode 1961- 1990 (= Nullwert) 


-0,5 
globale Mitteltemperatur (Nordhalbkugel) 1850 1900 1950 2000 
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über Proxy-Daten ermittelt q—'1—$> ما سل یی‎ 
emperaturmessung 


Quelle: vereinfacht nach IPCC (2001/2007) 


O Alanı ۱۲۷۱‏ 
وینه‌ی :٤‏ گورانی جیهانی تیکرایی پله‌ی گه‌رمای زه‌وی 
ج - به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له رنکه‌ی سوته‌مه‌نییه‌وه. به‌فیرژچونیکی زۆرى هه‌یه ۲ 
کاره‌با خوزی جزریکی وزه‌یه که له ریگه‌ی گورینی جوره‌کانی دیکه‌ی وزه‌وه به‌رهه‌م ده‌هینریت. تا قوناغه کانی گورین 
که‌متر بن وزه‌یه کی که‌متر له نی پروسه کانه‌وه به‌فیرژ ده‌چیت. چونکه له ریی لیکخشاندنی ناو توربینه کان يان دینه‌م و کان يان 
بۆيلەرە کاندا هه‌نديك وزه به‌فیرو ده‌چیت. به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له خه‌لوزه ن‌وت گاز به چه‌ند پروسه‌یه کی ال وگوردا تیده‌په‌رنت» 
که به وزه‌ی کیمیایی ده‌ست پیده کات و ده‌بیت به وزه‌ی گه‌رمی و له ریگای جووله وزه‌وه ده‌بیت به وزه‌ی کاره‌بایی. له یی 
هم پروسه‌ی ال وگورانهدا نزیکه‌ی له ۷۰ ی وزه که به‌فیرو ده‌چیت ( وینه‌ی ۵). بهم پییه عیراق بو به‌رهه‌مهیتانی بړه کاره‌بای 
پلویستی ئلستای خۆى ده‌بلت زیاتر له دوو ثه وه‌نده وزه رکه له‌شبلوه‌ی سو ته مه نید | هەيەتى) به کاربهتنتت» له کاتیکدا که ئەگەر 
به شیوازیکی دیکه هو بره کاره‌بایه يان هه‌ندیکی به‌رههم بهینیت ده‌توانیت بریکی زیاتر له نوت و گازه که‌ی بهیلیته‌وه و له 
داهاتوودا( که حه‌تمه‌ن نرخه که‌ی زور له ئێستا به‌رزتر ده‌بیته‌وه) بیفرشیت. 
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وینه‌ی ۵: بەرھەمهێنانى کاره‌با لەڕێگەى سوتەمەنى و ئالوگۆرى وزەوە 


د - وەزارەت و داموده زگاکانی عێراق ته‌نیا وەك کیلشه‌یه‌کی چه‌ندایه‌تی مامه‌له لەگەڵ کیشه‌کانی کاره‌بادا 
دەكەن. 
چ له رابردوودا و چ له تیستادا هیچ به‌لگه‌یه کی وا له ارادا نییه که حکومه‌ت و به‌رپرسیارانی بواری کاره‌با؛ کیشه‌ی کاره‌بایان 
وەك کیشه‌یه کی چونایه‌تی سه‌یر کردبییت يان سه‌یر بکه‌ن. به پیچه‌وانه‌وه هه‌ميشه ئەوە ده‌سه‌لمیت که ه‌وان ته‌نیا مامه‌له‌یه کی 
چه‌ندابه‌تی يان له گه‌ل مه‌سه‌له‌ی کاره‌بادا کردوه‌و ده‌که‌ن. اشکراترین به‌لگه ه‌وه‌یه که له رابردوودا ته‌نیا چه‌ند پروژه‌یه کی 
کارژمائی هه‌یه‌و ه‌وانیش له راستیدا وەك پاشکزی سووده کانی به‌نداوه کان به کارهاتوون, نەك لهو روه‌وه ه‌نجام درابن که به 
جوریکی دیکه کاره‌با ب‌رهه‌م بهیتریت. له یستاشدا که زیاتر له بیست پرژژه‌یان خستووه‌ته بواری جیبه‌جی کردنه‌وه و هیچ 
کام لهو بيست پرژژه‌یه‌ی که لهم دواییه‌دا خستویانه‌ته بواری جیبه‌جیکردنه‌وه» پرژژه‌به‌ك نییه که حیساب بو چونیتیبه کی دیکه 
له به‌رهه‌مهینانی کاره‌با بکات به‌لکو ھەر هه‌موویان ھەر به هه‌مان شیوه‌ی رابردوو پروژه‌ی گازن (خشته‌ی ۲) 

هھ - داموده زگاکانی عیراق هیچ ناگایان له کاریگه‌رییه ده‌ره کییه کانی به‌رهه‌مهینانی کاره‌با به هنزی سوته‌م‌نیبه‌وه نییه 
به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له ریگه‌ی سوته‌مه‌نیبه کانی ةت و کازموه چه‌ندین كاريگەرى جوراوجوری هه‌به. که به کار گنه 
ده‌ره کیبه کان ناسراون و كۆمەلگا باجه که‌ی ده‌دات. بۆ حیسابکردنی تلجوونه کانی ئەم کاریگه‌ر بیان بەر له‌هه‌ر شتێك ئه‌و 
کار بگه‌ر بباه له به‌رچاو دە گیر قت که هم جره به‌رهه‌مهینانی کاره‌بایه ده‌بیته هی ده‌ردانی گازه زیانبه خشه کان که زیانه کانیان 
بو سەر ته‌ندروستی و کشتوکال اشکرایه (وینه‌ی )٩‏ و (خشته‌ی ۸) 
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2 Externe Kosten in Cent/kWh 2 verbleibende externe Kosten 


وینه‌ی 1: تیچوونی دهره‌کی وزه جوراوجوره‌کان 

و - پیسبوونی رووباره‌کان و گرینیان به رووباری مردوو 

له ه‌نجامی اوه‌ر وی ثه‌و وستگانه‌وه که به سوته‌مه‌نییه کانی نموت و گاز کارده كەن هه‌نديك له رووبارو سه‌رچاوه اوییه کانی 
عیراق پیس بوون و ززربه‌ی ههره زوری گیانهومره فاوییه کانی ناتوانن تییاندا پژین؛ بەمەش زیانیکی گهوره به سامانی اوی 


ده گات. 
ی - به‌هوی پیسبوونی هه‌واوه هه‌نديك جار بارانێکی ترش ده‌بارت که زیان به کشتوکالی ناوچه که 
ده گه به نلت. 


۳ به کارهینانی وزه‌ی به‌رده‌وام له به‌رهه‌مهینانی کاره‌بادا؛ باشترین ریگاچاره‌به 
۳۱ للابه‌نه باشه کانی وزه‌ی به‌رده‌وام 
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زانی:_سه‌رده 


* سه‌رچاوه کانی وزه‌ی به‌رده‌وام» که له ریگای بازن‌ی سروشتییه‌وه به‌رده‌وام خزیان نوی ده که‌نه‌وه سنوردار نین و کزتایییان 
نابه‌ت. 
* وزه‌ی به‌رده‌وام هه‌میشه‌ییه‌و کزتایی نایدت. ده‌توانیت پئ به پیی خواست لهسه‌ر کاره‌با زیاد بکریت و له ریگای 
سه‌رچاوه کانی خور و باو هی دیکه‌وه وه‌لامی پیداویستییه کان بدریته‌وه. 
* به پنچه‌وانه‌ی سه‌رچاوه کانی وزه کانی دیکه‌وه وزه‌ی به‌رده‌وام به‌فیرژدانی زژر که‌مه. 
* وزه‌ی به‌رده‌وام گازه زیانبه خشه کان كەم ده کاته‌وه. بو نموونه ته‌نیا به کارهینانی ۲۵۰۰ پانکه‌ی با ده‌توانیت زیاتر له ۲۵۰۰ 
میگاوات کاره‌با به‌رهه‌م بینیت. که ریگه له چوونه ناو هه‌وای زیاتر له ۳ ملیزن تون دووانز کسیدی کاربزن (که ثه گهر 
ویستگه‌ی سوته‌مه‌نی بو هه‌مان ب رکاره‌با به کاربهیتریت. ده‌رژیته هه‌واوه) بگریت و پینج یه کی زیانه کانی به‌رهه‌مهینانی کاره‌با 
لهریگه‌ی سوته‌مه‌نیی‌وه كەم بکاته‌وه. 
* سه‌رچاوه کانی وزه‌ی به‌رده‌وام له زوربه‌ی شوینه کاندا به شیوه‌به کی سروشتی (به‌تایبه‌تی له عیراقدا) هەن و نابه‌سترینه‌وه به 
دۆخى تزر کانی کاره‌باوه يان بورییه کانی نه‌وت و گازه‌وه و بوون و نه‌بوونیانه‌وه و سه‌ربه‌خو ده‌بن و کیشهکانی هوان نابنه 
کیشه‌ی ثه‌مان. اشکرایه یه كيك له کیشه به‌رده‌وامه کانی به‌رهه‌مهینانی کاره‌بای عیراق لەم سالانه‌ی رابردوودا هه‌ميشه که‌می و 
ه‌بوونی سوته‌مه‌نییه کان بووه. 
۲ رونکردنه‌وه‌ی زانستیبان‌ی چزنیتی به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له وزه‌ی به‌رده‌وامه‌وه 
لیره‌دا من ههول ده‌دهم تهنیا باسی ثه‌و ده زگایانه بک‌يی که ده کریت له ئیستادا له عیراق کهلکیان لیوه‌ربگیریت. ته‌وانیش: 
پانکه کانی با و خانه کانی تیشکه‌وزه و اوینه چر که‌ره‌وه کانی تیشکی خورن. 
۰۱ پانکه‌کانی با 
که‌مترین راده‌ی خیرایی با بۆ به کارهینان لدم پرۆژانەداء دەبێت ۱:۳ م/ چ رکه بلت. 
ئە گه‌رچی داتایه‌کی تزمارکراوی تیکرایی خیرایی بای ناوچه‌کانی عیراقم لهبه‌رده‌ستدا نییه بهلام پیگه‌ی جوگرافی و 
جوراو جوری ناوچه کانی و شیوازی به‌رزونزمییه کەی و به‌رزییه کەی عیراق لهچاو ده‌ریاداو به به‌راورد کردن له گه‌ل داتای 
هه‌ند یك ناوچه‌ی ده‌وروبه‌ردا( وەك سعودبه» وردن » که تیکرایی سالانه‌ی خیرایی با له‌ناوچه کانیانداء له ۶ م/ چ رکه که‌متر 
نییه) ۰ ده‌توانین بلیین که تیکرایی خیرایی با له عیراقداء له راده‌ی پتویست که‌متر نابیت. 
ئەگەر تیکرایی خیرایی با لهنیوان ۲:۶ م/چ رکه تا 4:6 م/ چرکه‌دا بێت» ثهوا وزه‌ی با له نیوان(۱۵:۲ تا 0۷۷ وات/ مه‌تر 
دوجادا ده‌ییت» که ده‌توانریت به هی پانکه کانی با وه زیاتر له نیوه‌ی بگورریت بو کاره‌با. 

1Y‏ خانه‌کانی تیشکه‌وزه 
خور بریتییه له سه‌رچاوه‌یه کی لهبن نه‌هاتووی وزه» که به ته‌نیا سه‌دان هینده‌ی پنداویستیبه کانی هه‌موو خه‌لکی سەر زه‌وی وزه 
دەنلرێت. 
به به کارهینانی خانه کانی تیشکه‌وزه ( فۆتۆقۆلتايك) ده‌توانریت راسته‌وخو کاره‌با له تیشکی خۆرەوە به‌رهه‌مبهینریت. وینه‌ی۷ 
نموونه به‌ك لهو ده ز گایانه نیشان ده‌دات. 
بری کاره‌بای به‌رهه‌مهاتوو له یه که‌یه کی روبه‌رداه لەسەر تیشکی خور به‌نده. جوگرافیاو كەش و اووهه‌وای ولاتیکی وەك 
عیراق ده‌توانیت شانسیکی گونجاو بو راده‌یه کی باشی تیشکی خور زه‌ماندت بکات. 
۰ وزه‌ی به‌رده‌وام به ژماره 
به‌رهه‌مهینان و به کارهینانی وزه‌ی به‌رده‌وام له سەراسەرى و هه‌ميشه له زیادبوندایه. پشکی وزه‌ی 0 سهر جهم 
وزه کاندا لهم هه‌زاره‌به‌دا دوو قات بووه‌ته‌وه و له سالی ۲۰۰۸ دا که‌شتوه‌ته ۸٩:۵‏ و به‌هوی لابه‌نه باشه کانیه‌وه جیکه‌ی بایه حی 
جددی زوريك له ولاتانی دنيای» وهك: ثه‌لمانیه سوید و دانیمارك و ئیتالیاو... 
۰ پشتیوانییه نلودهوله تیبه کان بو وزه‌ی به‌ردوام 
یه كيك له ریگاکانی ده‌وله‌تانی دنیا بو كەم کردنه‌وه‌ی گازه زیانبه خشه کان و الوگوره مه‌ترسیداره کانی ناووهه‌وه بریتییه له 
په‌نابردن بو به کارهینانی وزه‌ی به‌رده‌وام و له سه‌رجهم کوبوونه‌وه هاوبه‌شه کانیاندا جه‌خت له‌سه‌ر ثه‌وه ده که‌نه‌وه‌و زور ولات به 
شانازییه‌وه باسی پلانه کانی خزیان لهم بواره‌دا ده که‌ن. لهم نیوه‌دا عیراق ده‌توانیت که لك لهو اماده‌یی و خواسته نیوده‌وله‌تییه‌ی 
که بو چاره‌سه‌ر کردنی کیشه کانی ژینگه له‌ثارادایه وه‌ربگریت و پشتیوانی بو به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له وزه به‌رده‌وامه کان وهك 
خواستیکی نیوده‌وله‌تی ه‌نجام بدات و تەنانەت سوود لهو کزمه که دارایی و ته کنیکییانه‌ش وه‌ربگریت که بو ئەم بوارانه ت‌رخان 
ده کرێن. به لام بیگومان ه‌مه بەبى هاوبه‌شی کردنی عیراق له هه‌ولدانه نلوده‌وله‌تییه کاندا مومکین نابنت. 
۰ تێچوونی وزه‌ی به‌رده‌وام 
۰ هیزی با 
نرخی ھەر کیلوواتيك کاره‌بای ده زگایه کی به‌رهه‌مهینانی کاره‌با ( لهجوری پانکه‌ی با) له سالی ۱۹۹۰ دا به‌رامبه‌ر ۱۲۷۰ ئۆيرۆ 


بوو» هم نرخه له سای ۲۰۰۶ دا بو ۸٩۰‏ ثویرز دابه‌زی و به‌رده‌وامیش له دابه‌زیندایه. ثیستا نرخی پانکه‌یه کی به‌رهه‌مهیتانی 
کاره‌با؛ که توانای به‌رهه‌مهینانی ۱۰۰۰ کیلووات کاره‌بای هه‌بیت نزیکه‌ی ۸٩۰۰۰۰‏ ئویرژبه. بهم پییه عیراق ده‌توانیت به 
دابینکردنی ۲۵۰۰ پانکه‌ی لهو جوره( که بری ۲ تا ۳ ملیار تزیرژی تیده‌چیت) نزیکه‌ی پینجیه کی پیداویستی خه‌ْك به‌رهه‌میتنیت 
و ده‌توانلت له‌ماوه‌ی چه‌ند سالکدا به که‌لك وه رگرتن لدم شیوازه به‌شیکی نبازی خەڵك دایین بکات. بەلام گومان له‌وه‌دا 
نییه که نرخی کاره‌بای به‌رهه‌مهاتووی وزه‌ی به‌رده‌وام له توانای خه‌لکدا نییه‌و له دوو رووه‌وه ده‌ییت حکومهت پشتیوانییه کی 
گه‌وره‌و به‌رده‌وامی نرخه که‌ی بکات: لهو رووه‌وه که حکومهت ده‌ستی گرتووه به‌سه‌ر تیکرای سەروەت و سامانی ولاتدا و 
لیره‌شه‌وه دەپێت به‌رپرسیاریتی به که‌می مه‌سه‌له گرنگ و زینده گییه کان له ه‌ستز بگربت و لهو رووه‌شه‌وه که هیشتا به‌شی 
خه‌لك لهو سەروەت و سامانه زور لهوه که‌متره که بتوانن هو جوره کاره‌بایه‌ی پئ بکرن. 

بیجگه لءوه‌ی که وزه‌ی با وزه‌یه کی پاك پیشکه‌ش ده کات و هیچ جوره گازیکی زیانبه عشی له گه‌لدا نییه» ثامیری گورینه که‌یشی 
بو وزه‌ی کاره‌با ده‌توانیت له‌ماوه‌ی بیست سالُدا نزیکه‌ی ۱۰ ه‌وه‌نده‌ی پاره‌ی تیچوونه که‌ی بەرھەم پێشكەش بکات. ثه‌مه 
له کاتیکدا که امیره کانی به‌رهه‌مهینانی وزه له سوته‌مه‌نییه کان» ده‌توانن ته‌نیا ۰:۶ ثه‌وه‌نده‌ی تیچوونه کانیان به‌رههم بینن» ه‌وهوش 
له‌به‌رثه‌وه‌ی که ثه‌مان به‌رده‌ام پلوبستیان به دابینکردنی مادده‌ی سوته‌مه‌نیبه. 

۰ خانه کانی تیشکه‌وزه 

نرخی کاره‌بای به‌رهه‌مهاتوو له ریگای فزتوفولتایکه‌وه هیشتا زور لهو کاره‌بایه گرانتره که لهریگای سوته‌مه‌نيیه کانهوه به‌رهه‌م 
ده‌هتتر لت. 

خه‌رجی ده زگاکانی به‌رهه‌مهینانی کاره‌با له ریگای خزره‌وه به پنی کیلووات - پيك ده‌پیوریت. بو نموونه اميريك که ۱ 
کیلووات - پيك به‌رهه‌م بیتیت. هه‌موو فوترفولتایکه که‌ی و که‌لوپه‌له کانی له ثیستادا نزیکه‌ی ۵۸۰۰ ئویروی تنده‌چیت و تا 
تامیره که گه‌وره‌تر بیت (واته کیلووات - پیکی زیاتر به‌رههم بنبت) تلجوونه که‌ی که‌متر ده‌ینت. امتری وا هه‌به که ده‌تواننت 
۲ کیلووات - پيك به‌رهه‌م بینیت و نزیکه‌ی ۸۰۰۰۰ تویروی تیده‌چیت. تهمه‌نی ده زگایه کی فزتزفولتايك ده‌توانیت زیاتر له 
۵ سال تییه‌ربکات. ده زگایه کی( ۱ کیلووات- پيك)ی سالانه توانای به‌رهه‌مهینانی ۱۰۰۰ کیلووات سه‌عات کاره‌بای هه‌یه. 
ئەم ده زگایانه سه‌ره‌تا ده‌توانریت لهو شوینه گشتییانه‌دا به کاربهیتریت که دابینکردنی خه‌رجی کاره‌بایان لهسه‌ر حکومه‌ت 
خویه‌تی» وەك نه حوشخانه‌و زانکز و وه‌زاره‌ته کان و ...لیره‌شه‌وه ده کریت لههه‌نگاوی یه که‌مدا به‌شیکی به‌رچاوی کاره‌بای 
عیراق بگورریت بۆ وزه‌ی به‌رده‌وام( خشته‌ی ۳) نرخی ده زگایه کی تیشکه‌وزه له هه‌نديك ولاتدا پیشان ده‌دات. 


وینه‌ی ۷ : نموونه‌یه‌کی خانه‌کانی تیشکه‌وزه. که راسته‌وخو تیشکی خور ده‌گورن بو کاره‌با 
وینه‌ی ۸ : گوشه‌و ثاراسته‌کانی دانانی ده‌زگای تیشکه‌وزه 
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زانی:_سه‌رده 


٤‏ توانایییه ژینگه‌یی و ابوری و کزمه‌لایه‌تییه کانی عیراق بو سوود وه رگرتن له وزه‌ی به‌رده‌وام 
هه‌روه‌ك له زانیارییه کاندا تلبینیی ده که‌ین» عیراق شانسیکی کرو دون بو به کارهینانی وژه‌ی به‌رده‌وام هه‌یه : 
- ابورییه کی گونجاوی هه‌یه ( ھەم ده‌ وله مه‌نده و ھەم سامانه که‌شی کاتیبه)؛ به واته‌یه کی دیکه هەم ده‌توانیت و 
ھەم ( ده‌بیت) بەشێك لەم سامانه مه‌وجودو کاتییه له پروژه کانی وزه‌ی به‌رده‌وامدا به کاربهینشت. 
- به‌رزی و نزمی زه‌وی و اووهه‌وای گونجاوی ههیه: له ناوچه جیاجیاکانیدا خیرایی جۆراوجۆری با و پله‌ی 
گه‌رمای به‌رزو هاوینی دریژی ههیه. 

۱ لهرووی تابورییه‌وه 
برری ن‌وت له عیراقدا به ۱۱۵ ملیار به‌رمیل مه‌زه‌نده ده کریت (دوای سعودیه و یران خاوه‌نی سییه‌مین بره نه‌وتی 
یه‌ده گی جیهانه) . 

بێگو مان كەرتى نه‌وت بربره‌پشتی ابوری ولات پنکده‌هیتیت و نزیکه‌ی ۰ ی داهاتی ده‌ولوت له هه‌نارده کردنی 
نه‌وته‌وه به‌ده‌ست دیت (خشته‌ی ۵). بهم پییه عیراق له یستادا که خاوه‌نی ثهم سامانه گه‌وره و کاتییه‌یه ههم ده توانټت 
و ھەم ده‌بیت په‌نا بو پرژژه کانی وزه‌ی به‌رده‌وام ببات» چونکه ئە گەر له ئێستادا پاره‌ی نه‌وتی له‌به‌رده‌ستایه‌و ده‌توانت 
بەشێكى لەم پرژژانه‌دا بیانخاته گه‌ر ثه‌ی دوای چه‌ند ده‌به‌به کی دیکه که ثه‌و سامانه نامینیت. ده‌توانیت به‌چی کیشه‌ی 
کاره‌با چارەسەر بکات؟ 
۳ له ړووی دیمو گرافییه‌وه 
دانیشتوانی : عیراق ئیستا زیاتر له ۳۰ ملیون كەس ده‌بیت. ھەر کیلومه‌تریکی چوارگوشه نزیکه‌ی ۰۷ که‌سی 
به‌رده که‌وت. گه‌شه‌ی دانیشتوانه که‌ی نزیکه‌ی ۸۲:۵ . نزیکه‌ی له (٤١‏ دانيشتوانه که‌ی له خوار ۱۵ سالییه‌وه‌ن 
(خشته‌ی .)١‏ هم تاماره ده‌توانیت زياد له هه‌موو شتيك نه‌وه‌مان بو روون بکاته‌وه که له يهك دوو ده‌یه‌ی داهاتوودا 
عیراق ده‌بیته یه كيك لهو ولاتانه‌ی که ریژه‌یه کی زوری سهرو کاریان له گه‌ل ەو امێرو بواران‌ی ژیاندا هه‌بیت 
به کاره‌با کارده که‌ن و لیره‌شه‌وه ده‌توانین بلتین که کاره‌با به خیرایییه کی له راده‌به‌دهر (که هه رگیز له گ‌ل چه‌ند 
ده‌یه‌ی رابردوودا به‌راورد نا کریت) شویتی خزی له پیداویستی و سه رگه‌رمییه کانی ژیانی خه‌لکی عیراقدا فراوانترو 
گرنگتر ده کات. 
۵رووی به‌رزونزمی زه‌وی و ناووهه‌واوه 

۱ به‌رزونزمی زه‌وی 
عیراق لهم ناوچانه پنکهاتووه: 

۱- ناوچه ده‌شتییه کان: 
چواریه کی رووبه‌ری عیراق پیکده‌هینیت» واته رووبه‌ره که‌ی نزیکه‌ی ۱۳۲۰۰۰ کیلزمه‌تری چوا رگزشه 
ده‌بیت(له شیوه‌ی چوا رگوشه‌یه کدایه که دریژییه که‌ی 7۵۰ کم و پانییه که‌یشی ۲۵۰ کم دهبیت). 
۲-ناوچه‌ی بیابان: 
ئەم ناوچه‌یه ده‌که‌ویته خورئاوای عیراقه‌وه و به‌ریناییه که‌ی ۱۹۸۰۰۰ کیلزمه‌تری چوارگوشه‌یه و 
نزیکه‌ی نیوه‌ی رووبه‌ری عیراقی داگیر کردووهو به‌رزییه که‌ی له نیوان (۱۰۰ تا ۱۰۰۰)مه‌تردا ده‌بیت. 
۳-ناوچه‌ی شاخاوی: 
ناوچه‌ی شاخاوی ده‌که‌ویته باکور و باکوری خۆرلاتهوه و بریتییه له ٩۲۰۰۰‏ 
کیلومتری چوارگوشه که نزیکه‌ی چواربه کی رووبهری عیراق ده گریتهوه. 
ع-ناوچه هدله ته‌ییه کان: 
بریتییه له ناوچه‌یه کی نیوانی له نیوان ده‌شته نزمه کانی باشور و شاخه به‌رزه کانی باکور و باکوری خورناوادا 
رووبه‌ره که‌ی نزیکه‌ی (۰۷۰۰۰ کیلومه‌تر چوا رگۆشە) دەبێت» که (۶۲۰۰۰ کیلزمه‌تر چوا رگوشه) ی ده که‌ویته 
ده‌ره‌وه‌ی ناوچه شاخاوییه کان و به‌رزییه که‌ی له‌نیوان ۱۰۰ - ۲۰۰ م دا ده‌بیت و ۲۵۰۰۰ کیلومه‌تر چوا رگوشه‌یشی 
له ناوچه شاخاوییه کاندایه‌و به‌رزییه که‌ی له نيوان ۲۰۰ - 2۵۰ م دا ده‌ییت. 


0Y‏ تاووهه وا 

له عیراقدا ئەم جوّره تاووهه‌وایانه هه به: 

- تاووهه‌وای ده‌ریای ناوه‌راست 

بریتییه له ناوچه شاخاوی يه کانی خۆرلات» سالانه به‌فریان لی ده‌باریت و بەرێژەی (۱۰۰۰-2۰۰) مم بارانیان لی 
ده‌باریت و زوربه‌ی ناوچه کانی هاوینان پله‌ی گه‌رمایان ده گاته زیاتر له ۳۵ پله‌ی سه‌دی. 

- تاووهه‌وای ناجیگیر. 

۳-که‌شی گهرمی بیابانی پیده‌شته کان و به‌رزاییه کانی خورئاوا ده‌گریته‌وه که نزیکه‌ی له ۷۰ رووبه‌ری عیراق 
پیکده‌هینن. ریژه‌ی باران بارانی سالانه‌ی (۵۰ - ۲۰۰) ملم ده‌بیت. یه كيك له تایبه تمه‌ندییه کانی بریتییه لهو جیاوازییه 
گه‌وره‌ی که له نیوان پله‌ی گه‌رمای روژو شه‌وو هاوین و زستانیدا هه‌یه. له هاویندا ده گاته ۶۵ ۵۰ پله‌ی سه‌دی و 
له زستانیشدا له سه‌روو پله‌ی به‌ستنه‌وه ده‌مینیته‌وه. 

1 له ړووی که‌لتورییه‌وه 

زوربه‌ی عیراقییه کان له شاره کاندا ده‌ژین و بوچوونیکی تا ڕادەيەك به‌رزیان بو ژیان هه‌یه و هه‌ميشه له ههولی 
ئەوەدان که ژیانیکی خوشگوزه‌ران بژین» ثهم هه‌قیقه‌ته کاریگه‌ری خی له‌سه‌ر تیکرای بواره کانی ژیان داناوه. 
لیره‌شه‌وه چ به گهر انه‌وه بو خه‌لك له باسکردنی هم مه‌سه له به دا وچ داهاتووی پروژه کانی وزه‌ی به‌رده‌وام له عبر اقدا 
کاریگه‌ری و مانای خویان له ژیانی عیراقبیه کاندا ده‌بیت و وەك پنویست لیی تیده‌گه‌ن و مامه‌له‌ی له گه‌لدا ده که‌ن. 
۵- چون ده‌توانریّت به‌رهه‌مینانی وزه‌ی به‌رده‌وام له عیراقدا پراکتیزه بکریت؟ 

پرا کتیزه کردنی پرژژه‌ی وزه‌ی به‌رده‌وام له عیراقدا له لایه‌ك پیویستی به بریاری وه‌زاره‌تی کاره‌با (که له عیراقدا 
هه‌نديك ده‌سه‌لاتی تایبه‌تی هه‌یه) يان حکومه‌ت هه‌یه که بودجه که‌ی دابین بکات و له لایه کی دیکه‌وه پتویستی 
بهو لایه‌نانه هه‌یه که له ړووی ته کنو لوژیبه‌وه ثه‌نجامی ده‌ده‌ن. چونکه له عیراقدا هەم حکومه‌ت ده‌ستی گرتووه 
به‌سه‌ر تیکرای داهاتی ولاتدا و لیره‌شه‌وه به‌رپرسی یه که‌می پروژه ستراتیژییه کانه و ده‌بیت دوای ثه‌نجامدانیشیان به 
نرخیکی دیاریکراو که له توانای خه‌لکی عیراقدا بیت بیفرژشیته‌وه و ههم نزمی استی داهاتی خه‌لکیش له ثیستادا 
بواری ثه‌وه نادەن که هم پروژانه لەلايەن ثه‌و سه‌رمایه‌دارانه‌وه که به‌دوای قازانجه‌وه‌ن ئەم پروژانه ثه‌نجام بده‌ن و 
کاره‌با که‌ی به نرخیکی گران به هاولاتی يان بفروشنه‌وه (لیره‌دا گومانی ته‌وه زال ده‌بیت که هیزه کاریگه‌ره کانی 
گوره‌پانی ابوری و سیاسی عیراق» امانجیکی وایان هه‌بیت چونکه دوای ثهو هه‌موو سالّه و خدرج کردنی ئهو 
هه‌موو پاره‌یه هیشتا وه‌زعی کاره‌با خراپتر ده‌ینت!) 

لهلایه کی دیکه‌وه پتویستی به ههول و تیکوشانی خه‌لکی عیراق خوشیه‌وه هه‌یه (چونکه زهره‌رمه‌ندی ئیستای 
نه‌یوونی کاره‌با و زهره‌رمه‌ندی داهاتووی چاره‌سه‌ر نه کردنی بنه‌ره‌تی و به‌فیر ودانی سامانی کزمه‌لگاه ھەر ثه‌وان 
ده‌ین) و پیویسته لەم ریگایانه‌وه هه‌ول بده‌ن: 

۱ له ریگای به‌رپرسان و داموده زگاکانه‌وه (حکومه‌ت. به‌رله‌مان» وه‌زاره‌تی کاره‌با) که دەبێت مه‌سه‌له‌ی کاره‌با 
و چاره‌سه‌رکردنی به شیوازی وزه‌ی به‌رده‌وام » وەك به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌یه کی گرنگی مرژیی چاو لیبکه‌ن و مامهله‌ی 
له گه‌لدا بکه‌ن. 

۲- له ریگه‌ی میدیای تازاده‌وم گرنگی ئەم شیوازه‌ی چاره‌سه‌ر کردنی کیشه‌ی کاره‌با بوروژیتریت. 

۳- له ریگه‌ی زانک کانه‌وه: لایه‌نه باش و خراپه کانی به‌رهه‌مهینانی جوره‌کانی وزه له عیراقدا لیکبده‌نه‌وه و 
تویژینه‌وه‌ی تایبه‌تیان بو بکه‌ن» زانیاری و ورده کاری پێویست بو پرژژه کانی وزه‌ی به‌رده‌وام اماده بکه‌ن. 
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۰ سه‌رده: 
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زانیاری و خشته‌کان ۱ 


کاره‌بای به رهه مها توو له عیراقدا: به ملیژن کیلژوات سه‌عات ( ۹V‏ خه‌ملینراوه) ۲۳٥۳۰‏ 


جوره کانی کاره‌بای به‌رهه‌مهاتوو له عیراقدا» به‌پنی مه‌وادی به کارهاتوو سوته‌مه‌نی (نموت گاز.) ۶ / هیزی ئاو ۱۸۱ / ثموانی دیکه ۰ ./ 


خشته‌ی ۱: به‌رهه‌مپینانی کاره‌با له عێراقدا 


No. Project Capacity | compan 
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ولات توانایی ۷۷/0 

شار ثاراسته 

ئەلمانيا i‏ ۸۳۹ 
ئاخن ‏ باشور 

کهورگ ۳ ۱۳۹۸ 
کوه‌ت - باشور 

سعودیه ۱۰,۰ ۱۳۹۱ 
ریاض - باشور 

تیران و ۱۳۹۲۶ 
ثه‌سفه‌هان - باشور 
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۱۳۹ 
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O\AA,V | 


(۳۵۷۷ ¡8) خشته‌ی ۳: نرخی امیره‌کانی فۆتۆفۆڵتايك له هه‌نديك ولاتدا 


فا کتزره کان 


نرخی کارهبا بو مالان 


نرخی کاره‌با بو یه که باز رگانییه کان 


ڕادەی سەلامەتى 
ده‌نگه‌ده‌نگ 
زیانگه‌یانن به سروشت 602 
اماده کاری مه‌وادی سهره‌تایی 
سکه‌ی کاتی 
په‌یدا کردنی هه‌لی نویی کار 
دلنیایی 


چاککردنه‌وه 


اده زگای وزه‌ی با 


0 
(Geschitzt) 


0 08Euro/KWh> 
(Geschitzt) 


++ 


++ 


++ 


++ 


++ 


++ 


جۆرى سهرچاوه 


لخانه‌ی ت تېشكەوزە 


0۵ ۳ 
(Geschjãtzt) 


0 47Euro/KWh 
(Geschjtzt) 


++ 


++ 


++ 


++ 


++ 


++ 


دينە‌مۆى دیزل 


Euro/KWh 4 


0. 25Euro/KWh 


ریژه‌ی کارایی 


۷۹ 


1۹ 


اکاره‌بای سهره کی 


Euro/KWh 5 


Euro/KWh 8 


++ 


++ 


++ 
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مانای نیشانه کان: - - بیکهك» - خراپ» + باش» ++ زورباش 
خشته‌ی 5: هه لسه‌نگاندنی جوره‌کانی کاره‌با 


Jan Feb Mêr Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov, Dez 


زاذ 


max. Temp) 18 18 22 29 36 4 43 43 40 33 2 8 ٩0 
Feuchtigkeit} 68 60 60 49 33 24 22 23 27۰ ۰ 6 


ى 
o‏ 
برع 
co‏ 
کج 
. سهرده 


خشته‌ی ۵: تیکرایی پله‌ی گه‌رما و رژژه‌کانی باران بارین 


Quelle BET 2008 

1-Der Wirkungsgrad ist hier von untergeordneter Bedeutung.da die. 

Energie unbegrenzt zur Verfügung steht und keine Ressourcen verbraucht werden 
2-Die Klimawirkung ist neutral 

Tab.6: Kennzahlen unterschiedlischer Kraftwerkstypen 


2 


(۶ ۸ ۳۵ ها | کیکووات سه‌عات (۲۰۰۷) 


تک سح ۰ ملیارد کیکووات سه‌عات (۲۰۰۷) 


بری هاورده‌کر او 


یتست 


E a ۳ 3 aS O 


Ve £۹۹. ذیشدت‎ 
YY. ۹۹.1۸ داتیشتوان‎ 


ی ۱۶ سال 


2 


ریژه‌ی نیر ینه ۵۳۹ 
ریژه‌ی مییینه 0.2-۲ 
0- ۶ سال / 


ریژه‌ی نیرینه 
رهی مییینه ۳ 
سه روو 0 سال 1 
ریژه‌ی ندرینه 

ریژه‌ی مییینه 
اتجگرایی ته‌مه‌ن 
ریزه‌ی مپیینه 
گەشەت دانیشتوان 


راده‌ی خو ینده‌واری 
E‏ 


ملیوّن مه‌ترسیجا SA.‏ ۰ ملیار مه‌ترسیج 
(۲۰۰۰) 9۸۰ده‌سوتیت 


وت 
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Habib 
"ماجستیر له فیزیادا‎ 
تیبینیبه کی پیویست: هم نوسینه بریتبیه له وه‌رگیران و ده‌سکاریکردنی تویژینه‌وه‌به‌ك‎ 
که له ئۆ کتوبه‌ری ۲۰۰۹ داو له کزتایی کرسیکدا؛ که ناوی‎ 
”Euro Gene" بز په‌یمانگای‎ ”Projektmanagement für Akademiker" بوو‎ 
له ئەلمانياء اماده‌م کرد.‎ 


زانا هایز نبثرگ و بر انسیبی ناووردک 


زانای ثه‌لمانی به‌ناوبانگ فرنه‌ر کارل 
هایزنبی رگ له ۵ کانونی یه که‌می 
سالی ۱۹۰۱ له فزرتسبورگی ثه‌لمانی 
له‌دایکبووه. له سالی ۱۹۲۳ بروانامه‌ی 
دکتورای له فیزیای تیژریدا له 
زانکزی میونخ وه‌رگرتوه» له سالی 
۶ تا ۱۹۲۷ وه‌ك ياريدەدەرىێك 
بو زانای فیزیایی دانیمارکی نیلز بر 
کاری کردووه. و له سالی ۱۹۲۵ 
یه كەم تویژینه‌وه‌ی ده‌رباره‌ی تیزری 
کوانتاده‌ر که‌وت» و له سالی ۱۹۲۷ 


دا پرانسیپی ناووردی دار شتووه وله 
سالی ۱۹۳۷ خهلاتی توبلی فیزیای 
وه‌رگرتووه له ۱ ی شوباتی سالی 
۶ له ته‌مه‌نی ۷۶ سالیدا له میونیخ 
کزچی دوایی کرد. له دوای خزی 
خیزانه که‌ی و ۷ مندالی به‌جیده‌هیلت. 
۳ 2و ۰ ۰ جح .2ج 
هایزنبیرگ خاوه‌نی گرنگترین 
پرانسیپی فیزیای نویه به ناوی پرانسیپی 
ناووردی» و له دانراوه کانی (بەش و 
هه‌مو وه فه لسه‌فه و فیزیا؛ سروشت له 
فیزیادا). 


جه‌مال موحه‌مه‌د نه‌مين 


دوزینه‌وه که‌ی هایزنبی رگ له فیزیادا و 
به دیاریکراوی له میکانیکی کوانتاد! 
بوو» ميكانيك هو لقه‌ی زانستی فیزیایه 
که گرنگی ده‌دات به لێكۆڵينهوه له 
سهده‌ی بسته‌مدا باسا فیزیاییه کان 
نه‌یانتوانی رافه‌ی جوله‌ی ته‌نولکه 
سهره‌تاییه کانی وەك جوله‌ی گەرد 
و گه‌ردیله کان بکه‌ن» لهو کاتانه‌دا 
زور سهیر و مایه‌ی دله‌راوکی بوو 
که یاسا فیزیاویه کان رافه‌ی جوله‌ی 
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ته‌نه گه‌وره کانی ده کرد به‌لام هیچ 
یاسایه ك نه‌بوو راقه‌ی جوله‌ی ته‌نولکه 
سه‌ره‌تاییه کانی ناو گه‌ردیله کان بکات. 
له سالی ۱۹۲۵ دا فرنه‌ر هایزنبی رگ 
چه‌ند یاسایه کی نویی پیشکه‌ش کرد 
زور جیاواز لهوانه‌ی پیشتر نیوتن 
پیشکه‌شی کردبوو تیژریه که‌ی فرنەر 
هایزنبی رگ چهند هه‌موار کردنتکی 
لەسەر كرا له لایه‌ن زانایانی دیکه‌وه 
تا بتوانیت رافه‌ی جوله‌ی هه‌موو 
ته‌نه کان بکات به درشت و وردیانه‌وه. 
و گه‌وره و بچووکیانه‌وه و له 
گرنگترین ته‌نجامه کانی تیزریه که‌ی 
فرنه‌ر هایزنییرگ بو رافه‌ی جوله‌ی 
گه‌ردیله کان پرانسیپی ناووردی بوو 
يان ناد یاریکردن و يان نا دلنیابوون 
و زژر ناوی دیکه‌ی بو دانراوهو 
ینگلیزبه که‌ی Uncertainty‏ 
0۳۳۵۵6 له سالی ۱۹۲۷ دا شیوه‌ی 


ناوه 


یاسا که دارتژرا و داده‌نرکت به 
گه‌وره‌ترین پرانسیپ که کاریگه‌ری 


هه‌بووه له سەر میژووی زانستی نوی 
و سنوريك بو توانای مرۆف داده‌نیت 
له پئوانه کردندا. 

به پنی هو پرانسیپه ناکریت پیوانه‌ی 
يان چاودیری بکریت بو دوو سیفه‌تی 
فیزیاوی وهك خیرایی و شوینی 
ته تولکه‌به کی کوانتابی وەك ثه‌لکترژن 
له ساتیکی دیاریکراودا بیته‌وه‌ی بريك 
له نادلنیایی و يان گومان له یه كيك 
لهو سیفه‌تانه و يان هه‌ردو و کیاندا 
هەبێت»› ئە گەر شوینی ثه‌لکترونه که‌مان 
له ساتیکی دیاریکراودا زانی ئهوا 
زور سته‌م ده‌ییت خیراییه که‌ی زور 
به وردی بزانین» چونکه نه‌لکترونی 
جولاو له ساتیکی دیاریکراودا (له 
کاتیکی زور که‌می نزيك به سفر) 
وەك ثه‌وه وایه وه‌ستاو بیت» کهواته 
بو ئیمه‌ی مرۆف تاستيك هه‌یه ده‌بیت 
تییدا بوه‌ستین و ناتوانین بگه‌ینه پله‌ی 
دلڵنیایی ته‌واوه‌تی له دیارده‌به‌ك يان 


رووداویکدا؛ واته رووداو بان دیارده 


ھەن که ئیمه‌ی مرۆف ده‌رباره‌یان 
زانیاریمان نییه و يان دلنیا نین لهوه‌ی 
ده‌یزانین ده‌رباره‌ی! 

ده‌رثه‌نجامه کانی ئه‌و پرانسیپه زور 
گهوره‌ن. ئەگەر یاسا فیزیاویه 
بنه‌ره تیه کان ریگری له ھەر زانایه‌ك 
بکات ھەر چه‌نده زور زاناش 
بت له‌وه‌ی که زانیاری ته‌واوی 
ده‌ستکه‌ویت و لیی دلنیا بیت مانای 
وایه ثه‌و ناتوائیت پیشبینی له جوله‌ی 
هه‌ر شتيك بکات له داهاتووداء 
ده‌رباره‌ی ثهو ده‌رئه‌نجامه زانا 
هایزنبی رگ خوی ده‌لیت "ده‌توانین له 
داهاتوو بزانین ته گه‌ر زانیاری وردمان 
هه‌ییت ده‌رباره‌ی ئیستا" و ئینجا 
زیاتر دهلیت اه‌زانینمان بو داهاتوو 
ثه‌وه‌ی که تلمه هیچ 
له ثیستا نازانین» به‌لکو به‌هزی ه‌وه‌وه‌یه 
که هه‌رگیز ئیمه له ثیستا ناگه‌ین" واته 
هو پرانسیپه و جیبه‌جی کردنی ئەوەش 
ده گه‌‌نیت که هیچ هه‌مواركردنيك يان 
په‌ره‌پيدانيك له هویه کانی به‌ده‌ستهینانی 
زانیاریه کانماندا ناتوانیت به سەر ئه‌و 
گرفته‌دا زال بێت. هه‌روه‌ها نو 
ه‌وه‌شمان پیده‌لیت که 
زانستی فیزیا ناتواننت لهوه زیاترمان 
پیشکه‌ش بکات که پیشبینی ناماری 


نا گه‌ر نته‌وه ۳1 


پرانسیپه 


له راستیدا هو پرانسیپه ه‌مه‌نده ورد 
و الوزه که زانایه کی وەك ثه لیثرت 
تاینشتاین له سه‌ره‌تاوه ره‌نی ده کاته‌وه 
و ئە‌و ده‌لیت "ژيریم ریگام پینادات 
سے 
که بروا بکهم بهوه‌ی خوای گه‌وره 
پاری زار بهم گه‌ردوونه بکات" و له 
دوا به به ك کین نلوان ثاینشتاین 
و هایزنبی رگک» تاینشتاین یلی ده‌لیت 
تیوریه كەت گونجاوه» به‌لام من 
بەلام له گیل ثه‌وانه‌شدا هیچ ریگا 
نەبوو له بەردەم زاناکاندا تەنا رازی 
ے 

پرانسیپی نادلنیایی بیان گومان ویان 
۱ جح ۴ ۴ 

ناووردی به گرنگترین پرانسیه کانی 


فیزیای کوانتا داده‌نریت» به پیی هو 
پرانسیپه ناتوانریت دوو سیفه‌تی پیوراو 
له سیفه‌ته کانی گروپیکی کوانتایی به 
ته‌واوی دیارییکریت تهنیا له سنوریتکی 
دیاریکراوی وردیدا نه‌ینت. واته 
دیاریکردنی يه كيك له سیفه‌ته کان زور 
به وردی (له گه‌ل که مك نادلنیایی) 
هاوری ده‌بیت له گه‌ل نادلنیاییه کی زژر 
گه‌وره له دیاریکردنی سیفه‌ته که‌ی 
دیکه» به ززری به‌جیهینانی هو پرانسیپه 
له سەر دوو سیفه‌تی دیاریکردنی شوین 
و خیرایی ته‌نولکه‌یه‌کی سهره‌تایی 
ده‌یلت. هو پرانسیپه ه‌وه‌مان فیرده کات 
که مرۆف اتوانیت هه‌موو شته‌کان 
بزانیت به وردی ۱۰۰ و ناتوانیت هه‌موو 
شته کان پئوانه بکات به وردی ۱۰۰ 
و ھەر دەبێت بريك هه‌بیت نایزانیت و 
ناشتوانیت پتوانه‌ی بکات. 

شیوه‌ی بیرکاری یاسای ناووردی ۳ 
جوره‌یه : ۱۳۹ AP. A‏ 

که AP.‏ دلنیایبه له بری جوله» 
uA,‏ دلنیباییه له شوین و و[نه‌گزری 
پلانکه. به پلی به‌بوه‌ندیه که‌ی سهره‌وه 
ه‌نجامی لیکدانی نادلنییایی واته هله 
له دیاریکردنی بری جوله‌ی ته‌نيك يان 
ته‌نولکه به‌گ (نهووژمیان) و ادلییایی 
واته هه‌له‌ی دیاریکردنی شویتی ته‌نيك 
بان ته‌تولکه‌به‌ك ھەر ده‌ییت له نه گوری 
پلانك گه‌وره‌تربیت» واته ئەنجامى 
لیکدانی دیاریکردنی ته‌ووژم و شویتی 
ته‌نولکه به‌ك ناکاته سفر. 

ئەوەبوو زاناکانی 
هه‌راسان کردبوو تا وای لیهات 
هه‌ندیکیان ناره‌زاییان ده‌ربری به‌رامبه‌ر 


هو سهرده‌مه‌ی 


هو ثه‌نجامانه و به توره‌هاتیان داا. 
بوبه لهو سهرده‌مه‌دا کور و سیمیناری 
زور و گفتوگو و تاقیکردنه‌وه‌ی زور 
ثه‌نجامدران به مه‌به‌ستی شیکردنه‌وه‌ی 
ثه‌و ه‌نجامانانه و دارماندنی تیریه که 
و يان ثه‌و پرانسیپه بهلام هه‌موو 
ههوله کان بى ثه‌نجام بوون و 
تیوریه که‌ی هایزنبت رگ له‌وانه هه‌موو 
به‌هیزتر بوو هه‌روه‌ها بوون و راستیتی 
خوی سهپاند. ثه‌و پرانسییه له یستادا 


بوته یه كيك له بنه‌ما گرنگه کانی 
تلگه دشت: ان بو چه‌مکه کان له 
سروشت و گهردوون و ده‌ورویهر 
و ژیانماندا. بیگومان ئهو ناووردیه 
له پتوانه‌کردن و دیاریکردنی شوین 
و جوله‌ی ته‌تولکه کان به‌شیکی زور 
که‌میشی ده گه‌ریته‌وه نژ هه‌له و توانای 
مرژبی له پئوانه کردندا و که‌م و کورتی 
و ههله‌ی امیره کانی پئوانه کردن که 
زیاتر ثه‌وانه مه‌به‌ست نین و گرنگ نین 
له پرانسیپه گرنگه که‌ی هایزنبیر گدا 
نه‌وه‌نده‌ی چهمکه فیزیاویه که‌ی 
پرانسیپه که خوی. له شیوه‌یه کی 
دیکه‌ی بیرکاری پرانسیپه که‌ی زانا 
هایزنبی رگ په‌یوه‌ندی نیوان وزه و 
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کاته که بهم چو رديه ۰ ۶ ۱۲2۷ ۷۳۲ 
که ع وزه‌یه و ] کاته. 

ثه‌و اکامانه‌ی تیوری کوانتا به‌ده‌ستیان 
هیناوه زیاترن و کاریگه‌رترن له ثه‌وانه‌ی 
تیزری ریژه‌یی اینشتاین به ده‌ستی 
هیناون» هه‌روه‌ها ه‌و تیوریه ئاسه‌واری 
کرداربه کانی هو تیوریه به کارهینانی بوو 
له دروستکردنی وردبینی ه‌لکترونی 
و تیشکی لهیزهر و ترانزستزن 
ھەروەھا تيۆرى کوانتا ثه‌نجامی 
گرنگی ههیه له فیزیای ناوکی و 
وزه‌ی ناوکی که بنه‌مای زانیاریه کانمانن 
ده‌رباره‌ی شهبه‌نگی رووناکی؛ هه‌روه‌ها 
به کارهینانی هو تیوریه له که‌ردوونزانی 
و کیمیادا و زانینی سیفه‌ته کانی 
هیلیژمی شل و پنکهاته‌ی ثه ستیره کان و 
یه کيك لهو زانایان‌ی به‌شداری کارای 
هه‌پوو له دارشتتی هو تیژریه زانای 
به‌ناوبانگ هایزثبی رگ بوو که به‌شداری 
لهو تیوریه کرد به پرانسیپه به ناوبانگ و 
کاریکه که‌ی پرانسیپی ناووردی. 

ثه‌مرو که‌سانيك به بی زانیاری ورد 
لەسەر بوون و که‌ردوون و مرۆف 
ده‌بانه‌ونت له ریگای پرانسیپی 
ناووردییه‌وه هه‌نديك بیرو بوچوونی نامز 
بیننه کایه‌وه وه‌ك ئه‌وه‌ی تيۆرى ھۆيەتى 


ڕەت بکه‌نه‌وه به‌لام له راستیدا بابه ته که 
به‌و جزره نيه که ه‌وانه بی ده‌چن» 
چونکه نه‌توانینی مرۆف بو پنوانه کردنی 
وردی خیرایی و شویتی ثه‌لکترنيك يان 
ھەر ته‌تولکه یه کی دیکه ده گهر یته‌وه بو 
بی توانایی مرۆف خوی لهو پیوانه کردن 
و چاودیریکردنه‌دا و ناتوانلت 1۱۰۰ 
ه‌نجامه کان بپێکێت» هه‌روه‌ها لاوازی 
مرف ده‌رده‌خات که نه‌یتوانیوه زور به 
وردی و به قولی لهو پاسایانه بگات که 
کونترولی بوون و جوله‌ی ثه‌و ته‌تولکانه 
ده كەن» ثیدی ثه‌وه هیچ په‌یوه‌ندیه کی 
به چنیه‌تی بوون و به‌دیهاتنی هو 
ته‌نولکانه‌وه نییه. ثه‌وانه به‌وپه‌ری وردی 
و یاسابه‌ندیه‌وه به‌دیهاتوون و هوه‌ی 
ههینت ه‌وه‌یه که تثیمه‌ی مرۆف ناتوانین 
بگه‌ینه زانیاری ورد و ته‌واو ده‌رباره‌یان. 
یاسای هوریه‌تی یاسایه کی نادیاره و ناچیته 
ژێر چه‌تری تاقیکردنه‌وه‌وه» پرژفیسور 
و زانای بیرکاری کهنه‌دی جزن بایل 
ده‌لیت: هو هوکاره نافیزیاوانه‌ی به 
پیی پیناسه‌ی باوی لای یمه هکارن 
له دوای تویژینه‌وه و به‌دوادا چوون 
و چاودیریه کانی مرژف» بزیه له 
ړووی زانستیه‌وه ناکرت نه‌بوونی هو 
ه زکاره فیزیاویانه له به‌رده‌ستدا ه و کاره 
فیزیاییه کانی دیکه ره‌تکاته‌وه ۱" 

له لایه‌ کی دیکه‌وه تیزری هویه‌تی 
تیژریه‌کی فه‌لسه‌فیه و ناکریت به 
تاقیکردنه‌وه ڕەت بکریته‌وه و زانستیش 
ناتوانێت ده‌ستبه‌رداری بیت. 

زانای فیزیایی پلانك ده‌لیت: " له‌وانه‌به 
نهوان بلین یاسای هویه‌تی لهوه 
ده‌رناچیت گريمانەيەك بێت» بهلام 
هو گریمانه‌یه له‌وانی دیکه ناچیت» 
به‌لکو گریمانهیه‌کی زور بنهره‌تیه و 
گریمانه‌یه کی پیویسته تا مانا بدات به 
گریمانه کانی دیکه له لیکولیناوه و 
تویژینه‌وه کانی دیکه‌ماندا۲" و دەلێت: 
"هه‌موو ‏ گریمانه‌یدك شیوه‌ی ياسايەك 
ده گریت که پیویسته جه‌خت له بوونی 
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بنه‌ره‌تی هزیه‌تی بکاته‌وه ۲۳ 

جگه له‌وانه هیچ مانايەك بو ثه گه‌ره کان 
نامینیته‌وه ئەگەر هو (ه گهرانه) له 
دنیایه‌کدا نه‌بن که یاسا کونترولی 


بکات؛ لهو باره‌وه برونشویسز ده‌لیت: 
"هه‌ژما رکردنی فه گفرهکان له سەر 
بنچینه‌ی بوونی مس زگه‌رییه 6" 
ھەر لهو بواره‌دا برتراند رسل ده 
رای من گه‌ران به دوای هچ کاره کاندا 
نا وکر کی زانسته بویه پلویسته له‌سه‌ر 
ھەر که‌سیکی زانستی که بیه‌ویت 
يان لیکولینه‌وه‌یه‌ك 
ه‌نجامبدات» له رووی کرداریه‌وه 
به‌رده‌وام مسژگه‌ری گریمانه یه کی 
کرداری بت له لای ۵. 

هه‌روه‌ها زانا دیراکیش ده‌لیت: "ھەر 
دهء‌ییت میکانیکیکی کوانتای ریژه‌یی 
بدوزریته‌وه که هو ناکزتاییان‌ی تیدا 


۱ 
. به 


تویژینه وه به ك 


ن‌بیت» هو میکانیکه نوییه به جوريك 
مس گه‌ری جیابکریته‌وه 
بهو جوره‌ی ثاینشتاین ده به ونت» هو 
مسۆگەریه کاریکی وا بکات زانا 


دهشت به 


فیزیاییه کان واز لهو چه‌مکانه بینن که 
ئێستا هه‌ست به هه‌له کانیان نا کریت۱. 

له لایه کی دیکه‌وه که‌سانيك ده‌یانه‌ویت 
له ریگای پرانسیپی ناووردیه‌وه بانگه‌شه‌ی 
وه بکه‌ن له کاتیکدا مرۆف نه‌توانیت 
به وردی شویتی ته‌نولکه‌یه کی وەك 
ه‌لکترون يان خیراییه که‌ی دیاری بکات 
به‌لگه‌ی ه‌وه‌به که هم بوونه ھەرەمە کی 
و بی یاسایی گرتویه‌تیوه و هه‌موو 
دیارده کان و رووداوه‌کان به ریکه‌وت 
ده‌ین» ثیدی نه‌وه‌یان له بیرده‌چیته‌وه که 
بیتوانایی مرۆف خویه‌تی ناتوانیت به 
وردی شوین و خیرایی ته‌نولکه‌یه کی 
وەك ئەلکترۆن دیاری بکات؛ هه‌روه‌ها 
نه‌زانینی مروفه بۆ هو پاسا و رٍتوشوینان‌ی 
که جوله و شوین و بوونی ه‌و ته‌نولکانه 
دیاریده کان. نه‌زانینی مرۆف به نهینیه ك 
و ادیاریه کی وەك نه‌و یاسابه‌ندیه‌ی له 
جوله‌ی ته‌نولکه سه‌ره‌تاییه کان و ته‌نه کان 
و گه‌ردوون به گشتیدا ههن به‌لگه نابټت 
له سەر نه‌بوونی ثه‌و یاسابه‌ندبه و ه‌مه‌ش 


شتیکی لوژیکی و به‌لگه‌نه ویسته. 


http://majles.alukah.net/ 
showthread.php?75929- 
http://ar.wikipedia.org 
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Divine Action and Human 
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جوان محه‌مهد 


ماوهیه‌ك پیل تست مسرر 
دنبا سنه‌ری رووداوێکی دەگمەن بوو» 
هویش بازدانی سەر کیشی نه‌مساوی 
فیلیکس بومگارتنه‌ربوو له به‌رزی ۳٩‏ 
کم بۆ سەر ړووی زه‌وی» ههرچه‌نده 
2 
دوه رووداویکی گرنگی زانستی بوو» 
به‌لام له گە لدا زور چه‌مکی هه‌له له 
لیکدانه‌وه‌ی فیزیایی بو رووداوه که هاته 
کایه‌وه که کروی هه‌موویان له‌وه‌دا 
خزی بینیه‌وه که گوایا بهو بازدانه هه‌موو 
یاساکانی نبوتن هه‌لوه‌شاوه‌ته‌وه» نبوتن 
هو كەلە زانابه‌ی که خاوه‌نی چه‌نداین 
یاسای فیزیاوی کاریگه‌ره له ژیانماندا با 
بزانین راستی له کوندابه؟ 
فیلیکس سهرکیشیکی نه‌مساویه و لهو 
سە رکیشیه‌یدا مه‌به‌ستی بووه ژماره‌ی 
پیوانه‌ییه کانی پیشووی بشکینیت و 
ئەمەش بکات به دوا سه‌رکیشی خویء 
بۆ ئهوو مه به سته ماوه‌ی دوو ساله 
سە رگەرمى راهێنانه. 
تلواره‌ی روژی ۱ شهمه ۱۶ /۲۰۱۲/۱۰ 
سه رکیشی نه‌مساوی فیلیکس بومگارتنه‌ر 
له میانه‌ی بازدانیکی سهربه‌ستیه‌وه له 
به‌رزی ۳٩‏ کم له ړووی زه‌وییه‌وه 
خیراییه که‌ی گه بشته ۲ کم له 
سه‌عاتیکدا واته به بری۱:۲4 جار زیاتر 
له خیرایی ده‌نگ که ئەوەش ژماره‌به کی 
پلوانه‌ییه له بازدانی سه‌ربه‌ست له نیو 
زه‌پوشی زه‌ویدا بەوەش ژماره‌ی پیشوو 
رت ۱۱۳۱۵۲ کم له مها وکا 
به‌ینی تازانسی فرانس پرهیس » گه‌شتی 
سه ر که‌وتنی هو سه‌ رکیشییه زياد له دوو 


2 فيزيك ۳۲۳۱۷5۱۵5 
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سه‌عات و ۲۰ ده‌قیقه‌ی خایاند بۆ به‌رزی ۳۹ کم له ړووی 
زه‌ویه‌وم به‌لام گه‌شتی گهرانوه‌ی تهنیا ۲۰ ده‌قیقه‌ی خایاند 
و تیایدا نزیکه‌ی ۵ ده‌قیقه‌ی به که‌وتنه‌خواره‌وه‌ی سه‌ربه‌ست 
و به خیراییه‌ك له خیرایی ده‌نگک زیاتر بوو ده‌هاته خواره‌وه 
که ثه‌وه‌ش مه‌ترسیداره و له‌وانه‌یه فیلیکس کزنترولی خری 
له ده‌ست بدات و بیهش ببیت. پاشان به خیرایبه‌ك زیاتر له 
خترابی ده‌نگ و له میانه‌ی بازداننکی سه‌ربه‌سته‌وه ده گهر یته‌وه 
سەر زه‌وی به سه‌لامه‌تی و بەوەش فیلیکس ۳ ژماره‌ی پتوانه‌ یی 
پیشوو ده‌شکینیت و بۆ یه كەم جاريشه مروفيك به لاشه‌ی 
خویه‌وه به خیرایبه‌ك ده‌روات له خیرایی ده‌نگگ زیاتر ببت! 
فیلیکس لهو سه‌ر کیشیه‌یدا جلوبه رگ و خوده‌ی تایبه‌تی له 
بەر کردبوو تا به‌رگه‌ی ثه‌و بارو دوخه سه‌خته بگریت. فیلیکس 
به‌هزی که‌بسوله‌یه کی پر له هیلیزمه‌وه ده گاته به‌رزی ۳۹ کم 
له ړووی زه‌ویه‌وه و ماوه‌ی چه‌ند سالیکه سه‌رقالی راهینانه له 
سەر ثه‌و سە ر کیشیه‌ی که ثه‌نجامیدا. 
لهو ژماره پیوانه‌ییانه‌ی فیلیکس ویستی بیانشکینیت ه‌مانهن 
ژماره‌ی پیوانه‌یی به‌رزترین باز به‌هوی په‌ره‌شوته‌وه. ژماره‌ی 
پیوانه‌یی بز گه‌پشتن به به‌رزترین خال به‌هوی بالونه‌وه» ژماره‌ی 
پتوانه‌یی بو زژرترین کاتی مانه‌وه له باری که‌وتنه خواره‌وه‌ی 
سەربەستدا»› چوارهم ژماره‌ی پیوانه‌یی زورترین خیرایی مرژفه 
که به لاشه‌ی بیگاتی» لیر لێرهدا فیلیکس ئهو ژماره پنوانه‌یی‌ی 
شکاند و به لهشی خزی دیواری ده‌نگی بری واته خیراییه که‌ی 
له خیرایی ده‌نگ زیاتر بوو» ئهو ژماره پتوانه‌یه‌شه که لهم 
بابه‌ته‌دا مه‌به‌ست بیت و هه‌ندیکمان تیدا ده که‌و ننه هه‌لهوه. 
لیره‌دا پرسیار ثه‌وه‌یه ایا مرف ده‌توانیت به لاشه‌ی خزی 
دیواری ده‌نگ ببریت له میان‌ی که‌وتنه‌خواره‌وه‌ی سه‌ربه‌ستی 
و ابا نموه پنچه‌وانه‌ی هیچ باسایه‌کی فیزیایی ناییت؟ با له 
پیشدا بزانین که‌وتنه‌خواره‌وه‌ی سه‌ربه‌ست چییه؟ 
کەو تنه‌خوارهوه‌ی سه‌ربه‌ست 
بریتییه له که‌وتنه خواره‌وه‌ی ته‌نيك له به‌رزیه که‌وه که تەنيا 
له‌ژی رکاری هیزی کیشکردنی زه‌ویدا بیت بهو هیزهوش 
کیشی ته‌نه که» بو نموونه ته‌نیکت له ده‌ست به‌رده‌ییته‌وه بو 
خواره‌وه يان ته‌نيك شاولیانه يان به گۆشەيەك هه‌لده‌دهیت 
دوایی ده که‌و نته‌وه سەر زه‌وی لهو بارانه‌دا ته‌نه که لهژیر کاری 
هیزی کیشکردنی زه‌ویدایه (به فه‌رامزشکردنی به‌رگری هه‌وا 
که له دوایدا باسی ثه‌وه ده که‌ین). 


ده‌وترکت 


بی رکاریانه به‌پیی یاسای دووه‌می نیوتن: هیز = بارستایی × 
تاودانی ته‌نه که ه‌و هیزی کیشکردنه واته کیشی ته‌نه که به‌م 
یاسایه ده‌رده‌برریت: و۲۲ = ۳9 که ۴9 کیشی ته‌نه که‌به 
و mM‏ بارستایی ته‌نه که‌یه و 9 تاودانی زه‌ویه و بره که‌ی 
ده کاته ۶/ ۲۰ 9.81 واته کاتيك ته‌نيك سه‌ربه‌ست ده که و بته 
خواره‌وه موه ته‌نیا له ژێر کاریگه‌ری تاودانی زه‌ویدایه‌وه له 
ههر چرکهبه کدا خیرایبه که‌ی 9.81۳ زياد ده کات بهو پئیه 
تا به‌رزی ته‌نه که زورتربیت چ ر که کانی هاتنه‌خواره‌وه‌ی زیاتر 


ده‌یسلت و به وش خیرابی ته‌نه که زیاتر ده بلت» لهبه‌ر ثه‌ وه 
لهو که‌وتنه خواره‌وه سه‌ربه‌سته‌دا سنوريك نییه بو زیادبوونی 
خیرابی ته‌نه که (خیرابی رووناکی نەيت که هه ر گیز خیرابی 
ته‌نه که پنی ناگات). 

به‌لام ه‌ی بۆچى لای که‌سانيك ثه‌وه ههله‌ی یاساکانی نیوتن 
ده‌رده‌خات و يان ایا سنوريك ههیه بو خیرایی ته‌نیکی 
سه‌ربه‌ست که‌وتوو که نابه‌زیتریت؟ تبکه‌لیه که له کویدایه 
با پژانین! . , 

هێزى به‌رهه‌لستی هه‌وا و ه‌وپه‌ری خیرایی 

کاتيك ته نک له تلو شلگازیکدا "واته شله و کاز" ده‌جولیت 
ثه‌وا ئەو شلگازه به‌هیز لك به‌رهه لستی جوله‌ی هو ته‌نه ده کات 
که به هیزی به رهه لستیکار دەناسرێت 0۲٥€‏ 0۳29 و 
ثاراسته که‌ی پلچه‌وانه‌ی اراسته‌ی جوله‌ی ته‌نه که ده‌ینت» هو 
هیزه له خیراییه که‌مه کانی 


Drag force 
۱ 1 Drag force 


9 0 


ا 


mg 
mg 
Forces on Forces on body at 
body during terminal velocity 
acceleration 


جوله‌ی تەنێكدا كەم دەبێت بویه به زۆرى فەرامۆش ده کریت» 
بو نموونه كاتيك ئێمه‌ی مرۆف لەسەر زه‌وی دەرۆین هیزی 
به‌رهه‌لستی هه‌وامان له‌سه‌ر ده‌ینت» به لام ثه‌وه‌نده كەم ده‌یلت 
که هه‌ستی پیناکه‌ین» و کاتيك له‌ناو وتومبیلیکدا ده‌بین که به 
خیراییه کی زور ده‌روات» لهو کاته‌دا دەست ده‌ریلنین اشکرا 
هه‌ست به هیزی به‌رهه‌لستی هه‌وا ده که‌ین له‌سه‌ر ده‌ستمان که 
بو دواوه‌ی ده‌بات. واته تا خیرایی ئهو ته‌نه زیاتر بیت هیزی 
به رهه لستی هه‌وا له‌سهر تهنه که زياد ده‌کات و له خیرایه 
زوره کاندا هو هیزه راسته‌وانه ده‌گوریت لەگەل دووجای 
خیرابی ته‌نه که هه‌روه‌ها هیزی به رهه‌لستی هه‌وا به‌بوه‌ندی به 
شیوه‌ی تهنه که و دووریه کانیشیه‌وه هه‌یه بو نموونه تا رووه 
رووبه‌ری ثهو تهنه گه‌وره‌تر بیت نو هیزه‌ی لەسەر زیاتر 
دەبێت» بژیه بۆ ته‌نيك که لهبه‌رزیه کی زوره‌وه سه‌ربه‌ستانه 
ده که‌ویته خواره‌وه ناتوانین ثه‌و هیزی به‌رهه‌لستیه فه‌راموش 
بکه‌ین. 

كاتيك ته‌نيك لهبه‌رزیه کی زوره‌وه سه‌ربه‌ستانه ده که‌ویته خواره‌وه 
ئهوا هزیر کاری دوو هیزدا ده‌ییت یه کیکیان هیزی کیشکردنی 
زه‌ویه لەسەر ثه‌و تهنه واته کیشی ته‌نه که۲۳۵ و اراسته که‌ی بو 
خواره‌وه‌به و ثه‌وی دیکه‌یان هیزی به‌رهه‌لستی هه‌وایه له سەر 


Body released 
from rest 


ته‌نه که که اراسته که‌ی بو سهره‌وهبه» 
له‌سه‌ره تادا هو هیزه‌ی دووهم که‌مه. 
چونکه خیرایی ته‌نه که كەمە› بەلام به 
تیپه‌ربوونی کات و زیادبوونی ژماره‌ی 
چ رکه کانی که‌وتنه خواره‌وه خیرایی 
ته‌نه که زياد ده کات و له ههر چر که‌به کدا 
خیرایبه که‌ی 9.81۳ زياد ده کات چونکه 
ثه‌و تنه له ژیر کاری تاودانی زه‌ویدایه 
که ده‌کاته ۵۶/ "۳ 9.81 و پشتریش 
تاماژه‌مان به‌وه داوه تا خیرایی ته‌نه که زياد 
بکات هیزی به رهه لستی هه‌وا له 
سه‌ری زياد ده کات و به دریژایی 

هو ماوه‌ی زیادبوونی خیرایی 

ته‌نه که جوله‌ی تەنەك به‌یره‌وی 
یاسای دووه‌می نبوتن ده کات که 

پیشتر باسمان کردووه» چونکه 
به‌رثه‌نجامی هیز لەسەر تهنه که 

نا کاته سفر. 

واته به زیادبوونی چرکه‌کانی که‌وتنه 
خواره‌وه‌ی ته‌نه که خیرایی زياد ده کات 
و له‌ویشه‌وه هیزی به‌رهه‌لستی هه‌وا زياد 
ده کات تا ه‌و راده‌یه‌ی له خیراییه کی 
زژردا ثه‌و هیزی به‌رهه‌لستیه ثه‌وه‌نده 
گهوره دمیات به کسان دمییت یه کیش 
ته‌نه که و ئت 
ته‌نه که ده کاته سفر و خترایبه که‌ی له‌وه 
زیاتر نابیت و تهنه که به خیراییه کی 
نه گور دیته خواره‌وه و بهو خیراییه‌ش 
ده‌وتریت ه‌ویه‌ری خیرایی 16۲۳۱۵۱ 
.velocity‏ 


بەرئەنجامى هێز لەسەر 


كاتاك ته‌نه که ده گاته ئەوپەرى خیرایی 
بەرئەنجامى هێز لەسەرى ده‌کاته سفر 
و لەم باره‌دا دەوترێت تهنه که لهباری 
هاوسه‌نگیدایه و ئەوەش یاسای یه که‌می 
نیوتنه که به یاسای به‌رده‌وامی يان 
بارنه گزرین 106۳1 ده‌ناسریت» ثیدی 
من نازانم بۆچى هو که‌وتنه خواره‌وه‌به 
پنچه‌وانه‌ی یاساکانی نیوتن ده‌بیت؟! 

سه‌بارهت بهوه‌ی ئاخۆ ته‌نيك لهو 
که‌وتنه خواره‌وه‌یدا خترایبه که‌ی ثه‌وه‌نده 
زور ده‌بیت که دیواری ده‌نگ ببریّت 
(خبرایی ده‌نگی ۱۲۲۵کم/سه‌عات 
له پله‌ی گه‌رمی و به‌ستانی هه‌وای 
اساییداواته ۲۰ پله‌ی سیلیزی و يەك 
كەشدا)» ده‌لیین به‌لی ده‌شیت» چونکه 


هیچ سنوريك نییه له ړووی فیزیاییه‌وه 
بو دیاریکردنی نهوپه‌ری خیرایی 
ته‌نیکی سهربه‌ست کهوتوو تا به‌رزی 
زورتریت ه‌وپه‌ری خیرایی زیاتر ده‌بیت 
و فیلیکسیش له به‌رزیه کی زژره‌وه 
خوی هه‌لداوه. بو ثهوه‌ی خیرایی 
ته‌نیکی سه‌ربه‌ست که‌وتوو دیاریبکه‌ین 
پیویسته چری ناوه‌ندی ههوا لهو 
به‌رزیه‌وه بزانریت و ه‌وپه‌ری خیرایی بو 


وایه (تا له ړووی زه‌وی به‌رز بینه‌وه 
چری ههوا کهم ده کات)» ئينجا 
شیوازی خزفریدانه كەش رولی هه‌یه 
بو نموونه ئەگەر هو كەسە ده‌ست و 
قاچە کانی به خویه‌وه بنوسینیت ئینجا 
خی فریبدات رووه رووبه‌ری لهشی 
كەم دەبێت و به‌رهه‌لستی هه‌وا لهسه‌ری 
كەم ده کات. بۆيه ده‌توانین به دلنیاییه‌وه 


بلیین که فیلیکس له قزناغی یه که‌می 


كاتێك ته‌نيك له‌به‌رزیه‌کی زوردوه 

سهر به‌ستانه ده که‌و یه خوارهوه نه‌وا 
له زیر کاری دوو هیزدا ده‌بیت به‌کیکیان هلزی 
کیشکردنی زو یه لەسەر نو ته‌نه واته کیشی 
تەنە که 9 ناراسته که‌ی بو خوارهوه‌یه 9 نوی 
دیکه‌یان هێزی به‌رهه لستی هه‌وایه لەسەر تەنەكە 
که تاراسته که‌ی بو سەرەوەيە› له‌سهره‌تادا هو 
هیزه‌ی دوودم کهمه. چونکه خیرایی تهنه که کهمه. 
به‌لام به تیپه‌ربوونی کات و زیادبوونی زماره‌ی 
چرکه‌کانی که‌وتنه خواره‌وه خبرایی ته‌نه‌که زياد 


په‌ره‌شوتيك له به‌رزیه که‌مه کانی نزيك 
به ړووی زه‌وی که چری ههوا تییدا 
زره ده‌گاته ۲۰۰ تا ۳۲۰ کم /سه‌عات؛ 
ب‌لام چزن فیلیکس گه‌يشته هو خیراییه 
زژره و دیواری ده‌نگی بری؟ 

فیلیکس له به‌رزیه کی هیجکار زوره‌وه 
خی فریدا که چری ههوا تیدا زور 
زور كەم بوو به ڕادەيەك به‌رهه‌لستی 
ههوا لهو به‌رزیه زورانه‌دا وەك نه‌بوو 


ده کات 


J) 


خوهه‌لدانه که‌ی خبرایبه که‌ی دیواری 
ده‌نگی بریوه و ئەوەش هیچ دژایه تیه کی 
یاساکانی فیزیا و یاساکانی نیوتن ناکات. 
پیوانهییانه‌ی فیلیکس 
شکاندوونی خاوه‌نی ۲ له ژماره 
پیوانه‌ییه کانی پیشوو راهینه‌ری فیلیکس 
خزی بوو به ناوی جوزیف کیتنگه‌ر 
که پیش خانه‌نشین بوونی له هیزی 
اسمانی ثه‌مه‌ریکی کاری ده کرد» ژماره 
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ده‌رباره‌ی ‏ به‌رزترین 


کر کات مانه‌وه لهو 


پلوانه ييه کانیش 

بازدان» زورترین 
به‌رزیانه‌دا و زورترین خیرایی که 
بیگه‌نی له میانه‌ی که‌وتنه خواره‌وه‌یدا. بو 
به‌رزترین بازدانی په‌ره‌شووتی فیلیکس 
ژماره‌ی پیوانه‌یی پنشووی شکاند که 
9 کم بوو لەلايەن گیتنگه‌ره‌وه بوو» 
به‌لام فیلیکس له به‌رزی ۳۹ کم خزی 
ههلدا. بو زورترین خیرایش که پیگه‌نی 
فیلیکس ژماره‌ی پنوانه‌یی پنشووی 
شکاند و دیواری ده‌نگیشی بری و 
خیراییه که‌ی ‏ گه‌یشته ۱۳٤١١١‏ کم/ 
سه‌عات له کاتیکدا خیرایی گیتنگه‌ر 
گه‌يشته ۹۸۸ کم /سه‌عات. ده‌بیت اماژه 
بده‌ین که له به‌رزیه زوره کاندا 
خیرایی کف که‌متر دەبێت وەك 
لهوه‌ی له‌سه‌ر زه‌وی بیت» چونکه چری 
هه‌وا لهو به‌رزیانه‌د! زور كەم ده‌کات. 


بەوەش 


سه‌بارەت به به‌رزترین گه‌شتی ناو بالون 
ئەوە فیلیکس ژماره‌ی پلوانه‌ی پلشووی 
شکاندوه» به‌لام ده‌رب‌اره‌ی زۆرترین 
کات مانه‌وه به که‌وتنه‌خواره‌وه‌ی 


سهربه‌ست فیلیکس نه‌یتوانی هو ژماره 
وس کقوی ب کس )دوه 
و 40 چرکه بوو له لایه‌ن گیتنگه‌ره‌وه 
فلیکس تهنیا ۱۷ چرکه‌ی خسته 
ثه‌و ژماره‌یه. فیلیکس پیش 
خزی په‌ره‌شووته که‌ی کرده‌وه به‌هزی 
ههله‌یه کی هونه‌ری له گهرمبوونی 
پنشه‌وه‌ی خوده که‌ی سه‌ری که بووه 
هوی دروستبوونی هه‌لم و ته‌مومژ و 
فیلیکس نه‌یده‌توانی به پوونی ببینیت 
بوبه له ترسی گیانی خی زوو 
په‌ه‌شووته که‌ی کرده‌وه. 

لهو ههلانه‌ی دیکه که که‌سانيك ئه‌و 
بازدانه‌ی فیلیکس به ههله وه‌رده گرن 
و یتر راقه‌ی هه‌له‌ی بو ده که‌ن: گوایه 
فیلیکس چوته ده‌رهوه‌ی زه‌پزشی زه‌وی 
و قتا گه راوه‌ته‌وه بو نیو به رگه‌هه‌وای 
زهوى» ئەمەش دوو هله له خزی 
ده گریت» يه که‌میان ثه‌وه‌یه که به هیچ 
جۆرێك فیلیکس نه‌چزته دهره‌وه‌ی 
به رگه‌هه‌وای زه‌وی» چونکه ئەستورى 
به رگه هه‌وای زه‌وی واته زه‌پوشی زه‌وی 


زژر لهو ۳۹ کم زیاتره که فیلیکس 
بوی به‌رزیوته‌وه» زه‌پزشی زه‌وی له ۵ 
چين پیکدیت ه‌مان‌ن : ترژپزسفیر 
ستراتوسفیر» میزژسفیره سیرموسفیر و 
یکسوسفیر هم چینه‌ی دوایی تا به‌رزی 
۳ هه‌زار کم ده‌پوات و هه رگیز بەر گه 
هه‌وای زه‌وی به شیوه‌یه کی کتوپری له 
خالیکدا کزتایی نیت و تا له ړووی 
زه‌وی به‌رزیینه‌وه چری ثهو بە رگه هه‌وایه 
كەم ده کات بهلام که‌مبوونی چری 
هه‌وا به شیوه‌یه کی زور هه‌ستپیکراو 
له به‌رزی ۱۰۰ کم ده‌ستپیده کات که 
میلیکی کا دیاریگراوه په ناوی 
هیڵی کارمان. 

دووه‌میان هوه‌یه دەڵین کاتيك فیلیکس 
چووه ده‌رهءوه‌ی زه‌پوشی زه‌وی تشر 
هیزی کیشکردنی زه‌وی له‌سه‌ر نامینیت 
بەلام وەك ناماژه‌ی پیدرا فیلیکس 
نه‌چوته ده‌ره‌وه‌ی زه‌پشی زه‌وی و 
هه‌تا ئەگەر لەوەش زور به‌رزتربیت 
هوا ھەر لهژیر کاری هیزی کیشکردنی 
زه‌ویدا دهبیت چونکه و هیزه بو 


مه‌ودایه کی زژر لهو به‌رزیه‌ی فیلیکس 
زیاتر ده‌روات با لاوازیش ببیت و 
نابیت نه‌وه‌شمان له بير بچیت که به پنی 
یاسای کیشکردنی گشتی نیوتن هیزیکی 
کیشکردنی الوگزر ههیه له نیوان 
هه‌موو تهنه ماددیه کاندا و به تایبه‌تی 
له‌نتوان هه‌ساره کاندا» بویه له راستیدا 
شوينيك نامینیته‌وه که هیزی کیشکردن 
تییدا به ته‌واوی نه‌مینیت. 

ههر له میانه‌ی بر که ههله که‌ی 
پلشوه‌وه هه‌له یکی دیکه دته پدشه‌وه» 
ه‌وه‌یه چون فیلیکس ناسووتیت به 
وینه‌ی نه‌یزه که کان که دیته به‌رگه ناو 
به رگه‌هه‌وای زه‌ویه‌وه؟ به‌لام وەك وتمان 
فیلیکس ھەر له‌ناو به‌ رگه‌هه‌وای زه‌ویدا 
بازه‌که‌ی داوه و ئەوەش پرسیاریکی 
شیاوه که چون نه‌سووتاوه له کاتیکدا 
ثه‌و بهو خیراییه زور داده‌به‌زیت؟ 
ناسووتیت له‌به‌ر ه‌وه‌ی به‌رگی تایبه‌تی 
لهب‌ردا بووه که بو نه‌و مهبه‌سته 
دروستکراوه و جگه لهوه‌ش فیلیکس 
ماوه‌یه کی زور كەم ماوه‌ته‌وه له باری 
برینی دیواری ده‌نگیدا. 

کاریکه‌ری برینی دیواری ده‌نگ 
له سەر مرۆف 

كاتێك مرۆف به لهشی خوی دیواری 
دەنگڭ 
دەبێت لهسه‌ری و له‌وانه‌یه بیپچر ینیت 
مه گه‌ر جلوبه‌رگی تایبه‌تی لهبه‌ردا بیت. 
لهو مه‌ترسیانه‌ی له ریگای که‌سیتکی 
وەك فیلیکسدا بوو لهو باره‌دا که تیمی 
چاودیری حیسابیان بو کردبوو: مه‌ترسی 
تیشکی سه‌رووبنه‌وشه‌یی کهوتن به 
زه‌ویداء ره‌شه‌بای به‌هیز» گورانی زور 
له پل‌ی گه‌رمی و که‌مبوونی گازی 
و کسیجین» دابه‌زینی په‌ستانی ههوا 
و شه‌پوله کانی راته کاندن له ساتی 
برینی دیواری ده‌نگ و گیژبوون و له 
هوشچوون و کونبوونی به‌رگه که‌ی و 
به کرانه‌وه‌ی په ره‌شووته که‌ی... 

پلویسته هو تیمه‌ی چاودیری فیلیکس 
دەكەن حیساب بو ثهو هه‌موو 


ده‌بر یت کاریگه‌ری خراپی 


بكەن» چونکه فیلیکس 
ده گاته چینی ستراتوسفیر که ۱۲ تا 
۰ کم له ړووی زه‌ویه‌وه به‌رزه» پله‌ی 
گه‌رمی لهو به‌رزیه‌دا داده‌به‌زنت بو ۵ 
پله‌ی سیلیزی خوار سفر» و بری گازی 
زکسیجین زور كەم ده کات بویه 
پیویسته ژینگه‌یه کی وەك سەر زه‌وی 
بو فیلیکس دابین بکریت تا بتوانیت 
هه‌ناسه بدات و نه‌یبه‌ستیت. پتویسته 
ثه‌و ژینگه له باره‌ی ناو بالونه که‌و 
به‌رگی فیلیکس و خوده که‌ی سه‌ری 
بگریته‌وم چونکه هو سیانه گرنتی 
مانه‌وه‌ی فیلیکس ده کەن له ژیانداء 
پتویسته ژینگه‌ی ثه‌و سى هو‌کاره وا 
لییکرین به‌رده‌وام خزی بگونجینیت 
لەگەل گورانه کانی ده‌وروبهردا و 
هه‌ميشه ژینگه یه کی وەك سەر زه‌وی 
بو فیلیکس دابین بکه‌ن. 

به‌ رگ و خوده‌ی سه‌ری فیلیکس لهو 
سه‌ر کیشیه‌دا زور گرنگن جگه لهوه‌ی 
باسکرا ده‌ییت به رگه که‌ی به‌ رگه‌ی ه‌و 
گور‌انه کتوپربانه بگرټت که له پله‌ی 
گه‌رمیدا رون له -۵ پله‌ی سیلیزیه‌وه 
بو پله‌ی گه‌رمی زور به‌رزتره هه‌روه‌ها 
دەبێت به‌رگ و خوده که‌ی سه‌ری 


هو کارانه 


به‌رگه‌ی ثه‌و هیزی لیکخشاندنه زوره 
بگرن که دیته ریگایان له راستیدا هو 
دووانه زامنی مانه‌وه‌ی فیلیکس ده که‌ن 
له ژیاندا ئەگەر خوای گه‌وره بیه‌ونت. 
بەدەر له‌وانه‌ی پیشوو له باری 
که‌وتنه‌خواره‌وه‌ی سهربه‌ست و برینی 
دیواری ده‌نگدا به‌هوی خیرایی زژر 
و باوه هو كەسە تووشی لەھۆشچوون 
و گیژبوون دەبێت لهوانهیه نه‌توانیت 
په‌رٍه‌شووته که‌ی بکاته‌وه. بویه زۆر 
پیویسته له دروستکردنی به‌رگك و 
خوده‌ی سەر ره‌چاوی هو بارانەش 
بکریت» لهبه‌ر شهوه‌ی تا ئێستا نه‌وه 
یه كەم جاره دیارده‌ی وا به‌سه‌ر له‌شی 
مروفدا بیت بویه پزیشکه کانیش زور 
لهو بارانه تازانن و بۆ هوه چەند 
هه‌سته‌وه‌ریکیان به لەشى فیلیکسه‌وه 


نووساندووه که گورانکاری لەشى تۆمار 
دهکات تا ب داهاتوو بتوانن به‌رگیکی 
وا دروستبکه‌ن هیچ که‌موکورتیه کی 
نه‌لت» هه‌رچه‌نده تهو بە رگ و خوده‌ی 
فیلیکس به کاریهینا به راستی پنشکه‌وتوو 
بوو ده‌توانین بیچوینین به ناوی فر که 
جه‌نگیه کان که هه‌موو ره گه‌زه کانی 
ژیانی تیدا دابینکراوه 

له کو تاییدا ده‌لیین ئاخۆ نهو 

سه رکیشیه‌ی فیلیکس سوودی 
زانستی و زیاری ده‌بلت؟ 

له وه‌لامدا ده‌للین به دلنسایبه‌وه به‌لین» 
چونکه له‌لابه که‌وه نه‌و سه رکتشبه 
هه‌موو یاساکانی نیوتنی سه‌لماند که 
راستن و به‌هوی بوونی هو یاسایانه‌وه 
سەر کتشبه که کراوه (نەك وەك له‌وه‌ی 
هه‌ند نك بوی ده‌چن گوایه یاسا کانی 
نیو تن راست نین)» سوودتکی دیکه‌ی 
ه‌وه‌یه که به‌شیوه‌یه کی کرداری مرۆف 
ده‌زانیت چی بەسەردێت ئەگەر به 
خیراییه کی که‌وره بروات و دیواری 
ده‌نگ ببریت و چون ده‌توانیت به 
سه‌لامه‌تی بمینیته‌وه به‌هنزی هو به رگ و 
خوده‌یه‌ی بزی دروستکراوه که هه‌ستی 
به هیچ ناره‌حه تبه ك نه‌ده کرد وه‌ك ه‌وه‌ی 
وه‌لامی فیلیکس بو ثه‌و پرسیاره اخ 
هه‌ستی به هیچ باریکی نامز کردووه 
وتی نه‌خیر. ئەوەش ده گه‌ریته‌وه بۆ 
بوونی هو به‌رگ و خوده تایبه‌تیه‌ی 
بوی دروستکرابوون له داهاتوودا 
ده‌توانریت لهو به‌رگ و خودانه به 
شیوه‌ی زور پیشکه‌وتوو تر دروستبگرین 
تا که‌شتیه‌وانه کان و هه‌تا گه‌شتیارانی 
اسایی سەر پشتی فرق که کان به کاری 
بینن له باری کتوپری و مه‌ترسیداردا. 


سهر چاوه‌کان: 

به‌ده‌ستکاریه‌وه سوود له بابه‌تیکی 
گوفاری ( الاعجاز العلمی ) دوا 
ژماره‌ی 2۲ / ۲۰۱۲ و که‌نالی( 
العربیه) وه رگیراوه. 
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تیبراهیم محهمهد 


بێگومان. هه‌موومان ده‌زانین مادده. 
بریتییه له هه‌ر شتيك که بارستاییه کی هه‌بیت 
و شويتيك له بوشاییدا پربکاته‌وه» به مرۆف 
و به هه‌موو بوونه‌وه‌ره زیندووه کانهوه. بەلام 
ایا پتشتر شتتکت ده‌رباره‌ی دژه مادده 
پیستووه؟ 

ره‌نگه هم چه‌مکه له میانه‌ی چيروك و فیلمه 
خه‌یالیه زانستیه کانه‌وه تا راده‌ب‌ك به‌لاته‌وه 
نامز نه‌ینت» به‌لام راستی هم نهینیه چییه 
که خهیالی زانا و رژماننووسانی له هه‌موو 
گوشه و که‌نارتکی جیهاندا خروشاندوه؟ 
ئەگەر مادده له هه‌موو شتیکدا ده‌وری دابین 
و به‌رده‌ست بټت» ه‌ی باشه دژه مادده چی 
يەسەر هات؟ 


اا راسته له گه‌ردووندا هه‌ساره و ئەستێرە 


و کاکیشان گه‌ليك هه‌به له دژه مادده پنك 
هاتست؟ 

باشه چی رووده‌دات ئەگەر مادده و 
دژه مادده به‌ریه ککه‌وتن؟ ههول ده‌ده‌ین 
وهلامی هه‌موو هو پرسیارانه بده‌ینه‌وه له 
میانه‌ی هم بابه‌ته‌دا ۱۰ راستی زانستی له 
باره‌ی دژه مادده‌وه ده‌خه‌ینه‌روو که که‌نالی 
0 آآلهسه‌ر _ پنگه‌ی ه‌لکترزنی 
خوی بلاوی کردونه‌تهوه منیش به 
ساده‌ترین شوه دامرشتوته‌وه تا بتوانیت 
م به‌شه گرنگ و سه‌رسور‌هینهره لهباره‌ی 
گەردوون تێبگە‌یت» دبا به راستی یه كەم 
ده‌ست پییکه‌ین: 

تیوری نه‌نیشتاین به پنچه‌وانه‌وه 
یه كيك له گهوره‌ترین ده‌ستکه‌وته 


زانستیه کانی ثه‌نیشتاین له میژووی اده‌میزاداه 
ياسا به‌ناوبانگه که‌یه‌تی: ۰۲2۱۸0۸2 (وزه< 
بارستایی " خیرایی تيشك۳) واته 
ثه‌نیشتاین سه‌لماندی که: وزه به کسانه به 
بارستایی كەرەت دووجای خیرایی تيشك. 
ئەمەش زور به ساده‌یی به واتای وه 
دلت که بارستایی واته من و تز و هه‌موو 
شتیکی ده‌وروبه‌رمان" دەشێت بگوریت به 
وزه و به پنچه‌وانه‌فه‌وه. هه‌تا سالی ۱۹۲۸ 
هات کاتيك زانای به‌ریتانی باول ديراك 
تيۆرە که‌ی هه‌نیشتاینی ده‌وله‌مه‌ندتر کرد 
به دوزینهوه‌ی مادده‌یه‌کی دیکه لهنیو 
پیکهاته کانی گه‌ردیله به‌ناوی بوزیترون که 
پلچه‌وانه‌ی ه‌لکترونه. 

جا بو موه‌ی لهوه تیبگه‌ین با پیکه‌وه نموه 
بهینینه‌وه یادمان که مادده له ژماره‌به کی 


یه کجار زور له گه‌ردیله پيك دیت» ئهم 
گه‌ردیلانه‌ش له پرۆتۆنى بارگه موجه‌ب و 
ه‌لکترونی با رگه سالب و نیوترونی هاوتا له 
هه‌ردوو با رگه پنك هاتووه» ثه‌مه به کنکه 
لهو راستیه بنه‌ره‌تیان‌ی که هه‌موومان له 
مادده‌ی زانسته کان له قوتابخانه فیری 
بووین. بەلام ئەوەى ديراك سه‌لماندوبه تی 
موه‌یه که ‌لکترزنی بارگه موجه‌بیش 
بوونی ههیه. ئەمەش مانای ثئهوه‌به که 
هه‌موو به‌شیکی زانراو به‌شیکی پنچه‌وان‌ی 
هه‌به که هه‌لگری با رگه‌یه کی پنچه و انه به: 

ثینجا له گه‌ل تیپه‌ربوونی روژگار زانای 
ه‌مریکی کارل ثه‌نده‌رسون بوونی دژه 
مادده‌ی له سالی ۱۹۳۲ دا سه‌لماند کاتيك 
له کاتی تویژینه‌وه‌ی تیشکی گه‌ردوونیدا؛ 
بوونی بوزیترژن-ی دژزییه‌وه. بدی به 


ساليك له دوای دوزینهوه‌ی بوزیترون 
زانای به‌ریتانی باتريك بلاکیت و جوسابی 
وکیالینی-ی ئیتالی هم سه‌لماندنه‌یان پشت 
راستکرده‌وه. 

نهینی دیارنه‌مانی دژه مادده 
که‌واته هاوراین لهسه‌ر ثه‌وه‌ی که هه‌موو 
به‌شيك له مادده به‌شیکی دژ و پیچه‌وانه‌ی 
هه‌یه له بارگه‌دا. هه‌روهك به تيۆرى و به 
پراکتیکی سەلمێنرا» به‌لام هه‌موومان ده‌زانین 
که مادده له هه‌موو شوینیکدا ده‌وری 
داوین» کهواته دژه مادده چی به‌سه‌رهات؟ 
ده‌با لەوەش دورتر برژین» هوه‌مانزانی 
ثه گه‌ر مادده و دژه مادده به‌ریه ککه‌وتن ثه‌وا 
به‌ته‌واوی یه کتر لهبه‌ین دەبەن» ثه‌ی باشه 
بۆچى مادده و دژه مادده به‌ریه‌ك نه که‌وتن 
له سهره‌تای دروستبوونی گه‌ردووندا تا 
يه کتر لهبه‌ین به‌رن؟ 

نهوه‌ی مه‌سه‌له که‌ی ته‌ماوی تر کردووه 
ثه‌وه‌به که فیزیکناسان دلین ثه‌و ته‌قینه‌وه 
گه‌وره‌به‌ی که گه‌ردوونی لی دروست 
بوو برتکی یه کجار زژری به ریژه‌یه کی 
هاوسه نگ له مادده و له دژه مادده 
دەرپەراند. 

له راستیدا زاناکان وهلامیکی روون و 
اشکرایان بو هم پرسیاره لهلا نییه» به‌لام 
گربمانه بهك هه‌به ده‌للت ریژه‌ی مادده 
بریکی كەم له دژه مادده زیاتر بووه» 
لهبه‌رثه‌وه هه‌موو دژه مادده له کیل به‌شی 
هه‌ره زژری مادده نه‌مان و له‌ب‌ین چوون؛ 
ته‌نیا ب‌شیکی بچووکی لئ مای‌وه که هم 
گه‌ردوونه‌مانی لی دروست بوو! 

پیشتر هو راستیه‌مان بو اشکرا بوو کاتيك 
مادده و دژه مادده به‌ریه‌ك ده که‌ون بریکی 
به کجار زور له وزدبان لێ دهکهوبهوه 
و لههه‌مان کاتدا ههردوو مادده كەش 
لهبه‌ین ده‌چن و نامیتن» به واتا ئەگەر تز 
تموقه لهگهلا دژه خودی خوتدا بکه‌یت 
'كۆپیە کین دیکه‌ی خوت که له دژه مادده 
پنکهاتینت" ئهوا هه‌ردوو کتان له بووندا 
نامێنن و بزرده‌ین له نه‌نجامدا وزه‌یه کی 
يه کجار زژر دیته به‌رههم له شیوه‌ی تیشکی 
گاما. 

هه‌روه‌ها هاوراشبووین لهسهر نهوه‌ی که 
هه‌موو شته کانی ده‌وروبه‌رمان له مادده 
پیکهاتوون» برواشمان وابوو له‌کاتی 
دروستبوونی گه‌ردووندا بری مادده كەمێك 
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زۆرتر بووه له دژه مادده له‌به‌رثه‌وه هه‌موو 
دژه مادده که له وجود دا نه‌ما له گه‌ل بەشى 
هه‌ره زژری مادده. نهوه‌ی که له مادده 
مایه‌وه به‌شیکی زر که‌مبوو ه‌ویش ئەم 
که‌ردوونه‌ی لی دروست بوو! 

لبه‌رئه‌وه به‌ییی ئهو دوو راستیه بێت بزانین 
سەر سورمانی زاناکان له سالی ۱۹۷۸ دا 
له 3 رادەيەك بووه کاتيك ویستگه کانی 
چاودیریکردنی گه‌ردوون تیشکی گامایان 
تزما ر کرد که له ثه‌نجامی به‌ریه ککه‌وتنی 
مادده و دژه مادده دروست ببوو و له 
بوشایی که‌ردوونه‌وه هاتبوو! 

هم تیشکه به‌هیزه که خاوهن هیزیکی 
یه کجار زره پهله ههور و ته‌مومژیکی 
نیشاندا له دژه مادده که پانیه که‌ی ۱۰ هه‌زار 
سالی تیشکی بوو واته نزیکه‌ی ۳ ملیار 
کبلومه تر!" ثه‌مه له کوی؟ له ناوه‌راستی 
کاکیشانه که‌دا! زاناکان بۆ ماوه‌ی چه‌ندین 
سال سه‌رقالی تویژینه‌وه بوون له باره‌ی 
بوونی هم بره گه‌وره‌به له دژه مادده دوای 
ه‌وه‌ی پییان وابوو له کاتی دروستبوونی 
گەردووندا ديار نه‌ماوه و له به ین جووه. 
ثیدی سالانیکی دوور و دریژ له چاوه‌روانی 
کردنه‌وه‌ی هم گری کویر‌یه‌دا بووین 
هەتاوەكو کانوونی دووه‌مسی سالی 
۸ کاتيك ویستگه‌ی چاودیریکردنی 


ام - که ویستگه‌یه کی فهله کی 
تایبه‌ته به شک گاما و سەر به اژانسی 
اسمانی ه‌وروپیه - هز کاری دیارنه‌مانی دژه 
مادده‌ی گەراندەوە بو کونو جکه ره‌شه کان 
و ه‌ستیره نیوترژنیه کان. چونکه کاتيك 
ئەستێرەيەك دسریت له بارودزخیکی 
دیاریکراودا" جزرتك له گزرانی به‌سه‌ردا 
دیت و دهبیته نه‌ستیره‌یه کی نیوترونی يان 
ده‌بنته کونه ره‌شه کان. هم ه‌ستیره مردووه 
به جزريك ده‌چیته‌وه يەك و گرژ د‌بیت که 
هه‌رچی پیکهاته کانی خزی هه‌یه ده‌هاریت 
و تیکی ده‌شکینیت و دهییته خاوه‌ن 
چریه کی یه کجار زور به راده‌یه‌ك بری 
که‌وچکه چايەك لهو ئەستێرەيە کیشه كەی 
ده گاته يەك ملیار ته‌ن! 

ده‌با هه‌نديك گه‌ردیله تێك 

راسته (کارل ثه‌نده‌رسون) له سالی ۱۹۳۲ به 
شیوازیکی تیزری سه‌لماندی که بوزیترون 
بوونی هه‌یه -وەك پیشتر باسمانکرد- به‌لام 
ده‌بوو چاوه‌روان بین تا سالی ۱۹۵۵ تا هو 
پرۆتۆنه ببینین که هه‌لگری بارگه‌ی سالب 
واته دژه پروتون! 

به چ ریگه‌یهك؟ تهنیا ڕێگەيەك که 
زانا کانی سه‌رقال کردبوو بو بینینی هم دژه 
پرژتونه دروستکردنی بوو له کار گه‌دا! بو 


6 مب به‌رهه‌مهینانی دژه مادده ده‌بی بچووکترین 
جوره‌کانی که‌ردیله ھەلبژێرین ئەويش 

گه‌ردیله‌ی هایدرۆجینه که ته‌نیا لەيەك پرۆتۆن 

و لەيەك ئەلیکترۆن ينك دیت. بەلام کیشه که 
له‌وه‌دایه ئێمه قسه لەسەر دژه مادده ده که‌ین 

واته ده‌مانه‌ویْت دزه پروتون به‌رههم بینین 

نینجا دزه ئه‌لیکترون دواتر له گه‌ل یه کتردا 

اویته ده‌کرین بو پیکهینانی گه‌ردیله‌ی دزه 


مادده! 


J) 


بەدەستهێنانى ئەم ته‌نوچکه‌یه‌ش» پیویستت 
به امیرێك ههیه بو خیراکردنی جوله‌ی 
گه‌ردیله کان که بتوانیت شەش ملیون 
ه‌لکترون فرلت ده‌سته‌به‌ر بكات! ئەمەش 
له سالی ۱۹۵۶ هاته‌دی کاتيك کومه‌ليك 
له زانایانی فیزیکی توانیان امیری بیفاترزن 
له کارگه‌ی نیشتمانی لورانس بیرکلی له 
ویلایه‌تی کالیفورنیا له ه‌مریکا دروست 
بکه‌ن که بتوانیت هم ئە رکه به‌جی بهینیت. 
امیری بیفاترون خیرایی جوله‌ی گه‌ردیله کان 
به راده‌ی نزيك خیرایی تيشك خیرا ده کات 
و ثینجا پیکیاندا ده‌دات بو تیکشکاندنی 
مادده که بۆ ساده‌ترین پێکهاته کانی» تنجا 
امیری تایبعت به چاودیریکردنی ەم 
پرژسه‌به ونه هم ته‌نوچکانه نیشانده‌دات که 
بوماوه‌ی یه کجار زور کورت ده‌رده که‌ون 
بو شیکردنه‌وه‌یان ئهوسا ئەم دژه پرژزتونانه 
بۆ ماوه‌ی يەك بو ده ملیونی چركەيەك 
۲ ده‌رده کهون _ به‌رله‌وه‌ی 
لەگەل پروتون بدهن به‌یه‌کدا و دواتر 
هه‌ردوو کیان دیار نامیتن! 

بیگومان زاناکان نه‌پانتوانی لهو چ رکه ساته 
زۆر خیرایانه‌دا هم دژه پرژ تونانه ببینن» به‌لام 
توانیان شوینه‌واری پیکدادانی پروتون و دژه 
پرۆتؤن ببینن» همه بوو که به کردار بوونی 
ئەم ته‌توچکانه سەلمێنرا. 

پاشان دیینه‌سه‌ر باسی دوزینه‌وه‌یه کی زۆر 
گرنگ: بزچی له قولایی گه‌ردووندا به‌دوای 
دژه مادده‌دا بگه‌رین و هه‌ولی دروستکردنی 
بده‌ین له تاقیگه‌د. له کاتیکدا له شویتیکی 
زور نزیکتر له خومان ده‌ست ده که‌وبت که 
ههر گیز ئێمه به خه‌بالماندا نایست؟! 
له‌سه‌ره‌تادا جه‌ختمان لەسەر ثه‌وه کرده‌وه 
که ئنمه و هه‌موو ئهو شتانه‌ی له 
ده‌وروبه‌رمانه لەم گه‌ردوونه‌دا له بونه‌وه‌ره 
زیندووه‌کان يان له بی گیانه کان له مادده 
پنکهاتووه» هم مادده‌به‌ش له گه‌ردیله کان 
پێکهاتووه ثه‌وانیش له ثه‌لکتروناتی سارده 
بارگه پیکهاتووه که به ده‌وری ناوکیکدا 
ده‌خولیته‌وه که پرژتزنی گه‌رمه بارگه و 
نیوترونه کانی هه‌ردوو با رگه‌ی بەرێژەيە کی 
هاوسه‌نگ تیدایه. ئەمەش یه کتکه لهو 
راستیه زانستیان‌ی که هم گه‌ردوونه‌ی 
لەسەر دامهزراوه. به‌لام سه‌رسورمانه که 
کاتيك ده‌ستی پیکرد که زانای فيزيك پاول 
ديراك له سالی ۱۹۲۸ جیهانی تووشی شۆك 


کرد به هه‌موارکردنی تیوری ه‌نیشتاین 
وه‌ختيك بوی اشکرا بوو که ها وکیشه کان 
دەڵێن ده‌بی مادده‌یه‌ك هه‌ییت که هه‌لگری 
هه‌مان تایبه تمه‌ندیه کانی مادده‌ی تاسایی 
بیت» به‌لام به بارگه‌ی پیچه‌وانه‌وه واته 
ثه‌و مادده‌یه له دژه گهردیله پتکهاتووه 
له ثه‌لکترژنه کانی گه‌رمه بارگه که ناوی 
بوزیترون-ی لینراه هه‌روه‌ها له پرۆتۆنى 
بارگه سالب» لبه‌رثه‌وه زاناکان هو 
مادده‌به‌بان به دژه مادده ناساند. 

بەلام کیشه که لهوه‌دایه که زاناکان له 
کاتی خویدا هیچ شوینه‌واریکیان له دژه 
مادده له‌نلو سروشتدا به‌دی نه‌ کرد» وترای 
ه‌وه‌ی لیکدانه‌وه و بوچونه کانیان ده‌لیت؛ 
تهقینه‌و‌ی مەزن که هم گه‌ردوونه‌ی لى 
دروستبوو برتکی به کسانی له مادده و دژه 
مادده لیکه و ته‌ود! 

بزیه نهینی دیارنه‌مانی دژه مادده بوو به گری 
کو ره بهك که زاناکان له استیدا دش 
دامابوون تا ثهو کاته‌ی چاره‌سه‌ریکیان 
دوزیه‌وه...ثه گه‌ر نه‌توانین له سروشتدا دژه 
مادده بدژزینه‌و ثه‌ی بۆچى له تاقیگه‌دا 
دروستی نه که‌ین؟ ثه‌وه‌بوو زاناکان توانیان له 
سالی ۱۹۵۶ دا به‌هزی به کارهینانی امتری 


بیفاترزن له کارگه‌ی لورانس بیرکلیی 
نیشتمانی له ویلایه‌تی کالیفزرنیا شوینه‌واری 
پیکدادانی پرژتون و دژه پروتون ببینن» 
ئەمەش ده‌ستکه‌وتنی به کهم به‌لگه‌ی هه‌ست 
پیکراوی بوونی دژه مادده‌بوو. 

دزه گه‌ردیله 

ویرای قورسی پروسه‌ی تیکشکاندنی 
که‌ردیله کان بو به‌رهه‌مهینانی دژه پرۆتۆن 
وەك پلشتر باسمان کرد ئەمجارە لەبەردەم 
ئەر کیکی زور قورسداین» چونکه زاناکان 
ویستیان هه‌نگاويك بو پیشهوه بچن بو 
به‌رهه‌مهینانی دژه گه‌ردیله! بەلام چزن! 

بو به‌رهه‌مهتنانی دژه مادده 
بچووکترین جزره کانی گه‌ردیله هه‌لبژترین 
هویش گهردیل‌ی هایدروجینه که تهنیا 
لەيەك پرزتون و لەيەك ه‌لیکترون پك دیت» 
به‌لام کتشه که له‌وه‌دایه مه قسه له‌سه‌ر دژه 


دەرش 


مادده ده که‌ین» واته ده‌مانه‌وتت دژه پرۆتۆن 
به‌رهه‌م بینین ینجا دژه ‌لیکترون» دواتر 
لەگەل یه کتردا اویته ده کرین بو پیکهینانی 
گه‌ردیله‌ی دژه مادده! 

راسته زاناکان له سالی ۱۹۵۵ دا توانیان دژه 
پرۆتۆن به‌رهه‌م بیتن» به‌لام ده‌بوو ماوه‌ی 
چل سال چاوه‌روان بین تا کو ده‌ینته خاوه‌ن 


ته کنولوژیایه‌ك که به‌هزیه‌وه بتوانین دژه 
گه‌ردیلهیه کی تهواو بەرھەم بینین؛ هوه‌بوو 
زانا کانی سیرن توانیان له سالی ۱۹۵۵ دا 
هم کاره بکه‌ن به‌هزی دەرپەراندن و 
خیراکردنی دژه پرژتزن لەگەل گه‌ردیله‌ی 
زینوندا به خیرایی‌ك نزيك خیرایی تبشك؛ 
ینجا له نيوان چرکه ساتيك و به‌کیکی 
دیکهدا دژه پرۆتۆن له ناوکی گه‌ردبله‌ی 
زینون نزيك دهبیته‌وه و له ه‌نجامدا 
جوتيك له ه‌لکترون-بوزیترون دروست 
ده‌یلت ئينجا دسانه‌وه دژه پرۆتۆن له گ‌ل 
بوزیترونه دروستبووه که‌دا له چ رکه ساتیکدا 
نزيك دهبیته‌وه و به هه‌ردووکیان دژه 
گه‌ردیلهیه کی هایدرجین بەرھەم دیتن! 
وینه‌ی امیری بیفار تفن 

ویرای ه‌وه‌ی که تاقیکردنه وه که پشت به 
کزمه‌ليك ئەگەر و گریمانه دهبه‌ستیت بهلام 
تامانجی خری پیکا له به‌رهه‌مهتنانی دژه 
گه‌ردیله‌د بژبه له سالی ۲ دا له‌سه ر جهم 
میدیا و کهناله کانی راگه‌یاندندا هه‌رایهکی 
له سهرتاسه‌ری جهاندا نابه‌وه کاتتيك 
هه‌واڵى به‌رهه‌مهینانی نو دژه گه‌ردیله‌ی 
راگه‌باند. ب‌لام ئەم تاقیکردنه‌وهیه نه‌توانرا 
وەك پیویست له لیکولینه‌وه و تویژینه‌وهدا 


۳۲۳۷5۱۵5 فيزيك‎ Ek 
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زانیی:_سه‌رده 


به کاربهیتریت» بۆچى؟ لهبه‌ر دوو ه وکاری 
زور ساده و تاسان. 

یه که‌میان: ئەگەرى بەرھەمهێنانى يەك 
گه‌ردیله‌ی هايدرۋجین له دژه پرۆتۈنێك 
به ریژه‌ی يەك ۳1 EE Reet eR‏ 
۰ ۰ واته: يەك لهبه‌رده‌میدا نوزده 
سفر! تەنانەت دوای به‌رهه‌مهتنانی دژه 
گه‌ردیله كەش ئەگەر مانه‌وه‌ی يړ ماوه‌ی 
۰ يەك لەسەر چل ملیاری چرکه‌به که 
و جوله‌که‌شی به‌خیراییه‌که نزيك له 
که دریژیه که‌ی ۱۰ مه‌تره بەر لهوه‌ی 
خوی بکیشیت به ماوه‌یه کی اسایی و دیار 
نه‌مینیت! 

دزه مادده‌یه‌ك له خۆر 

دوای نه‌وه‌ی زاناکان ده‌یان و ده‌یان سال 
سه‌رقالی به‌رهه‌مهتنانی دژه مادده بوون له 
تاقیگه و ثه‌زمونگه کاندا بو ثه‌و مەبەستەش 
چه‌ندین ملیار دولار خه‌رجکراه که‌چی 
زانااکان تووشی شوك بوون کاتيك بویان 
ده‌ر که‌وت نهوه‌ی که ثیمه به کاریکی زژر 
الوز و سه‌رسورهینه‌ری ده‌زانین خزی له 
خویدا مه‌سه‌له‌یه کی زر اساییه و هه‌موو 
روژيك به به‌رچاومانه‌وه رووده‌دات بی 
نه‌وه‌ی هه‌ستی پێبکە‌ین... لەسەر رووی 
خورا 

ناسا ده‌لیت هو ته‌قینه‌وه سه‌رسورهئنه‌رانه‌ی 
لەسەر رووی خۆر ڕوودەدەن هیزی ھەر 
يە کیکیان به‌رامبه‌ر به هیزی ته‌قینه‌وه‌ی 
يه كێك ملیار بومبی ه‌تزمیه لەيەك کاتدا؛ 
ئەمەش هیزیکی تهواوه بو تیکشکاندنی 
گه‌ردیله کانی مادده! 

له سالی ۲۰۰۲ دا له کاتیکدا زاناکان 
تلبینی يەك لهو ته‌فینه‌وانه‌ بان ده کرده له 
ریکه‌ی به کارهینانی که‌شتیه کی اسمانی 
سەر به ثاژانسی ناسا به ناوی »8H ٤88|‏ 
ده رکه‌وتن و نه‌مانی کتوپری نیو کیل گرام 
له دژه‌مادده‌یان ثاشکراکرد! هم بره لهو 
دژه مادده‌یش به‌سه بو به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 
هه‌موو جیهان بو چه‌ندین سال! 
سووده‌کانی دژه مادده 

پلشتر ناماژه‌مان پندا جۆن اوی دژه مادده 
بۆ یه که‌مجار له‌نتو تیزر و ها و کیشه کانی 
پاول دیراك سه‌ری هه‌لدا. ئینجا زانایان 
چۆن بوونی هو مادده‌به‌یان سه‌لماند 3 
له تاقیگه‌دا بان له قولایی گه‌ردووندا؛ 


هه‌روه‌ها چون زاناکان ملیاران و ملیاران 
دۆلاريان خه‌رجکرد تمه جگه له ههول 
و ماندوو بوونيك که به‌رده‌وام بو چه‌ندین 
سال سه‌رقالی کردبوون له پێناو به‌ده‌ست 
هینانی چه‌ند گه‌ردیله‌به‌ك لهو مادده‌یه باشه 
سوودی هم هه‌موو پشکنین و تویژینه‌وانه 
چییه؟ چیمان ده‌ست ده که‌ویت له پشت به 
فیرودانی هم هه‌موو ملبار دۆلارەدا؟ 

به کارهینانی دزه مادده وەك 
سهرچاوه‌یه‌ك بو وزه 

يه کيك لهو راستیه بنچینه‌ییان‌ی که پیشتر 
اماژه‌مان پیداء کارلیکی مادده و دژه 
مادده‌بوو که بریکی یه کجار زژری له وزه 
لئ ده که‌ویته‌وه به جوريك که نیو کیل گرام 
لهو مادده‌یه به‌شی وزه‌ی هه‌موو جیهان 
دنت بو چنلین ااا گرد موم زیم 
وگ گوفاری Propulsion and Power‏ 
اماژه‌ی پیدا. کاتيك رایگه‌یاند که ته‌نیا 
۱ لاته يەك بو مليزنيك" گرام 
لهو مادده‌به وزه‌ی که‌شتیه‌ کی اسمانی 
۳ گه‌شتیکی مه‌ریخ دایین ده‌کات (ئەم 
گەشتەش بۆ مه‌ریخ يەك سالی ته‌واوی 
دەوێت)! 

لهب‌رئه‌وه گومانی تیدانییه يه‌کيك 
لهو سوودانه‌ی که به خه‌بالماندا دیت 
به کارهینانیه‌تی وهك سه‌رچاوه‌به‌ك بو وزه» 
به‌لام له کوی ده‌توانین ه‌و دژه مادده‌یه‌مان 
ده‌ست بکه‌ویت تا وەك سەرچاوەيەك بۆ 
وزه بتوانین به کاری بهینین؟ له تاقیگه‌دا وەك 
سیرن ه‌نجامیدا. واته ثیمه ده‌توانین کارگه‌ی 
تایب‌ت بهو مهبه‌سته دابمه‌زرتنین که دژه 
مادده به‌رهه‌م بهینیت. به‌لام به‌رله‌وه‌ی لهو 
خهیاله‌دا قول بینه‌وه پتویسته راستیه‌کی 
زور گرنگ ههیه بیزانین, هویش ثه‌وه‌به 
به‌رهه‌می يەك سالی سیرن به‌شی دابینکردنی 
OE E a‏ و e‏ 
يۆ رونا ککردنه‌وه! له‌به رثه‌وه هم بير که به 
گرفتی زوری لهبه‌رده‌مدایه بۆ جیبه‌جی 
ین 

به‌لام پیشتر باسمانکرد ئیمه بوونی دژه 
مادده‌مان بو اشکرا بوو لهنيو جەرگەى 
کاکیشانه کاندا و له نیو ته‌قینه‌وه خۆريه کاندا» 
به‌لام دیسان اتوانین لهو شوینه دوره 
ده‌ستانه‌وه هم مادده‌به کوبکه‌پنه‌وه! بان ثێمه 
ناتوانین ئەم کاره بکه‌ین! 

ناسا پێی وایه ده‌توانین هم کاره بکه‌ین؛ 


لهبه‌رثه‌وه پاره‌یه کی زور ته‌رخان ده کات 
بو پرۆژەيەك بز دانانی توپی زور گه‌وره 
له خولگه کانی ده‌وری زه‌وی بو مزینی ثه‌و 
ته‌نزچکانه‌ی له خۆرهوه دین که له ه‌نجامی 
کارلیکی مادده و دژه مادده به‌بداده‌ین ثننجا 
ناردنیان بو سەر زه‌وی! 

به کارهینانی دژه مادده له 
چاره‌سه رکردنی پزیشکی 

گهليك جار بیرکه‌ی وزه له بیرو 
بو چوونه کانماندا ده‌خه‌ملیت بۆ تاینده‌ی دژه 
مادده» لهو لاشه‌وه نووسه‌رانی خه‌یالی زانستی 
بو دورتر لەوەش ده‌رون به بیرکردنه‌وه‌یان 
له به کارهینانیدا وەك بۆمبى زور به‌هیز که 
بتوانیت کیشوه‌ر و هه‌ساره کان به ته‌واوه‌تی 
لهبه‌ین به‌ریت» بەلام به‌مانه به کارهینانیکی 
زر گرنگی ثه‌و مادده‌یه بیرخزمان ده‌بهینه‌وه 
ه‌ویش به کارهینانیه‌تی له بواری چاره‌سه‌ری 
پزیشکیدا! وەك هه‌مان بیرکه‌ی تیشکی 
تیکس» که ئێستا نه‌عزشی پی چارەسەر 
ده کرت کاتيك نه‌خزشه که به مادده‌به کی 
تیشکده‌ری چالاك ده کوتریت و بوزیترون 
ده‌رده‌دات تا له گهل ئەلکترۆنە کاندا کارليك 
بکات و تیشکی گامای لی به‌رهه‌م دیت 
که ده‌توانریت به کامیرای تایب تی وينه هو 
کارلیکه به روونی بگیریت که له نیو له‌شی 
نه خوشه که‌دا رووده‌دات! 

تیوه گومانتان وابوو که هه‌موو ئهو بیرو کانه 
تهنیا خ‌ون و خه‌یاليك بوون له هزر و 
ه‌قلی هه‌نديك له زانا و نووسه‌رانی خه‌یالی 
زانستیدا؛ به‌لام بومان هه‌یه پپرسین... 

ایا فرین تهنیا خه‌ونيك نه‌بوو لهلای 
هه‌ند يك که‌س» که‌چی ه‌وه‌تا ه‌مرژ بژته 
يه كيك له خزمه‌تگوزاریه بنچینه‌بیه کانی 
زیانی اده‌میزاد؟ 

ایا کزپیکردن ته‌نیا بير ژکه‌به‌ك نه‌بوو له 
ه‌قلی هه‌نديك رۆماننوسدا و ه‌مرژ بوته 
راستیه کی زانستی اسایی؟ ۱ 

ایا چوونه سەر مانگ تهنیا خه‌ونی مرۆف 
نه‌بوو که ئەمرۆ بزته ده‌ستکه‌وتیکی 
رابردوو؟ 


و: بورهان عه‌تار 


سهر چاوه: 
www.ibda3world.com‏ 


فیزیای کیمیایی 


دلنیا عه‌بدوللا 


فیزیای کیمیایی chemical‏ 
۱۵5 لقیکه له لقهکانی کیمیا و 
فیزیا که له دیارده فیزی زکیمیاییه کان 
ده‌کزلیته‌وه و به به کارهینانی فیزیای 
گه‌رد و گه‌ردیله و بیناییه کان و هه‌روه‌ها 
فیزیای مادده چ رکه‌ره‌وه کان. 

واته لقیکی ئهو زانسته‌به که له 
دیدی فیزیاوه له کرداره کیمیاییه کان 
ده کزلیته‌وه. فیزیایی کیمیایی له کیمیای 
فیزیایی جیاوازه که تيشك ده‌خاته سەر 
سیفه‌تی توخمه کان و تیوره فیزیاییه کان 
جیاکردنه‌وه‌ی ئەم دوو لقه به ته‌واوه‌تی 
له یه کتری کاریکی گرانه. 

زۆربه‌ی فیزیاییه کیمیاییه کان به 
شیوه‌به کی به‌رفراوان تویژینه‌وه له بونیاد 
و دینامیکی ه یونه کان و ره گه سه‌ربه‌ست 
و پولیمه‌ر و گه‌ردیله کان ده که‌ن. 

لقیکه ره‌فتاری میکانیکی کوانتهم 
کارلیکه کیمیایبه کان و کرداری 
تواندنه‌وه و مه‌لقولانی وزه‌ی ناوه‌کی 
و گه‌ردیله‌یی» تهنولکه تاکه کانی 
وەك خاله کوانته‌مییه کان 020۳۲ 
5 لەخۆدهگریت. فیزیاییه کیمیاییه 
ه‌زمونیه کان زور له ته کنولوژیای 
شهبه‌نگ بین به کاردینن بو تیگه یشتنیکی 
باشتر له به‌ندی هایدروجینی و 
گواستنه‌وه‌ی له کترون و دروستبوون 
و شیبوونهوه‌ی به‌نده کیممیاییه کان و 
کارلیکه کیمیایبه کان و دروست بوونی 
ته‌نولکه ناوه‌ندییه کان. 

به‌لام فیزیاییه کیمیاییه تیزریه کان 
لیکولین‌وه له کرداری گه‌ردیله کان 
ده کهن له ریگه‌ی ثهو تاقیکردنه‌وانه‌وه 


ا سه‌رده 
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که ه‌نجامی دەدەن» ده‌رثه‌نجامه کانی 
لیکدهده‌نه‌وه و تویژینه‌وه‌کانی داهاتوو 
داده‌ریژن. له امانجه کانی تویژینه‌وه له 
فیزیای کیمیایی؛ تیگه‌یشتنی کارلیکه کان 
و بونیاده کیمياییه کانه له استی میکانیکی 
کوانته‌مدا و روونکردنه‌وه‌ی کارلیککردن 
و بونیادی ره گه کان و ه‌یزنه گازییه کان و 
دژزینه‌وه‌ی نزیکردنه‌وه ورده کانه» تا وا له 
فیزیای دیارده کیمیاییه کان بکات لهلایه‌نی 
هه‌ژمار کردنه‌وه په‌سه‌ند کراو بنت» فیزیاییه 
کیمیایبه کان به دوای وه‌لامی هه‌ندیکی 
وەك ثهم پرسیارانه‌دا ده گه‌رین: 

۱- ایا ده‌توانین پیشبینییه کانی میکانیکی 
کوانته‌م به کاربینین بو تاقیکردنه‌وه کانی 
لهرینه‌وه و ره‌وشتی گه‌ردیله ساکاره کان. 
E‏ 
پەرەپێبدەين بو هه‌ژمارکردنی 
تایبه‌تمه‌ندی و بونیادی له کترونی 
گه‌ردبله. 

۳- ایا ده‌توانین له چه‌مکه به که‌مینه کانه‌وه 
له کارلیکه کیمياییه کان تییگه‌ین. 

ء- بۆچى پرته کوانته‌میه کان وه‌رده گرین 
پاش نهوه‌ی فوتونه‌کان رووناکی 
ھەلدەمژن. 

۵- چۆن کارلیکه کیمیاییه کان له‌سه‌ر 
زه‌مینی واقیعدا رووده‌ده‌ن. 

٣‏ کرداری (پله - به پله) چییه که 
رووده‌دات کاتتك گه‌ردبله جیا کراوه که 
توایه‌وه. 

۷- ایا ده‌توانین خه‌سله‌تی ایزنه 
سالبه کان به کاربینین بو دیاریکردنی 
بونیای گه‌ردیله‌یی؛ يان بو تیگه‌یشتن 
له دینامیکی کارلیکی کیمیایی یان بو 
روونکردنه‌وه‌ی جیاکردنه‌وه‌ی رووناکی 
.photodissocitation‏ 

۸ بوچی که شه‌پوليك له تیشکی »ی 
نه‌رم بەر ژماره‌یه کی ته‌واو له ثه‌له کترونی 
گەردە کان ده که‌ونت له (گردبوونه‌وه‌ی 
زه‌ینون)دا دەپێته هزی ته‌قینه‌وه‌ی. 
کیمیایی فیزیایی زانستیکه له خەسلەت 
و دروست بوونی مادده جیاوازه کان و 
ئو ته‌تولکانه‌ی هم ماددان‌ی لیپیکدیت 
ده كۆڵێتەوە› به‌پیی پیکهاتن و بونیاده 
کیمیاییه کان و نهو بارودوخانه‌ی 
تیایدان هه‌روه‌ها تویژینه‌وه‌ی کارلیکه 
کیميایه کان 


یمیا بي و شیوه‌کانی دی له 


کاریگه‌ری ئالوگۆری نیو مادده‌کان 
به‌پیی پیکهاته کیمیایی و بونیاده کانیان؛ 
ئو بارودژخه فیزیاییه‌ی ئەم کارلیکانه‌ی 
تیدا رووده‌ده‌ن. 

په‌یدابوونی کیمیای فیزیای دهگه‌ریتهوه 
بو ناوه‌راستی سهده‌ی ھەژدەيەم» هو 
زانیاریان‌ی تاوه‌کو هو ماوه‌یه کزبووه‌وه 
له هه‌ردوو لقی فیزیا و کیمیادا بووه 
هوی جیاکردنه‌وه‌ی کیمیای فیزیایی وهك 
مادده‌یه کی زانستی سهربه‌خو. هه‌روه‌ها 
بووه هی پیشکه‌وتتی له دواییدا» زانای 
رووسی «میخائیل لزمزنوسزف) یه کهم 
کتیبی زانکزیی له کیمایی فیزیاییدا نووسی. 


شانه‌ی کارو کیمیایی 

ده زگایه که ته‌زوویه کی 
کاره‌بایی به‌رهه‌م دێنێت 
لهو وزه‌بهوه که له 
کارلیکی ئۆکساندن و 
لبکردنه‌وه پەيدا دەبێت 
لهو شانان‌ش شانه‌ی 
گلفانی 9 شانه‌ی قولتا 
که به‌ناوی هه‌ردوو 
خاوه‌نه که‌یانه‌وه ناونراون 
(لویجی گلقانی و 

نه لسیاندر و قولتا) نه‌م 
دوو زانا تیتالیه زور 
تاقیکردنه‌وه‌یان نه‌نجامدا 
له کار لیکه کیمیاییه کان و 
به‌رهه‌م هینانی ته‌زووی 
کاره‌با له سه‌ده‌ی 

هه زده به‌مدا 


گرنگترین لقه‌کانی کیمیای فیزیایی: 
دینامیکی گه‌رمی. جوله‌ی کیمیایی؛ 
کیمیایی کوانتهم. میکانیکی 
هه‌ژمارکرد» کیمیای کاره‌بایی 
کیمیای رووه‌کان» کیمیای ته‌نی ره‌ق 
کیمیایی کاره‌بایی Electrochemistry‏ 
پهکیکه له لقهکانی کیمیا لیکزلینه‌ه 
له کارلنکه کان ده کات لەسەر ړووی 
گوێزەرەوە کاره‌بایبه کانی (وەك 
ئەلەكترۆنى مادده کانزاییه کان) پان 
نیمچه گوێزەرەوەى (وەك کاربۆن) بان 
شله ثه‌لکتر ژلیتیه کان 6601۲0۱۷۲ 
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ئەگەر کارلیکی کیمیایی به هزی 
په‌ستانیکی کاره‌باییه‌وه ثه‌نجام بدریت يان 
کارليك په‌ستانیکی کاره‌بایی دروست 
بکات وەك له پاتریدا هوا لەم کاته‌دا پنی 
ده‌لین کارلیکی له کترق کیمیایی. 

به شیوه‌یه‌کی گشتی کیمیایی کاره‌بایی 
له ریگه‌ی کارلیکه کیمیاییه کانه‌وه 
ه‌نجام ده‌دریت له جوری کارلیکی 
(ئو کساندن- لیکردنه‌وه؛ به شیوه‌یه کی 
جیا ماوه‌یه کی دیاریکراو له یه کتریان 
جیاده کاته‌وه که له کترونه کان به 
ناویدا ده‌گویزرینه‌وه- ئەمەش هه‌لی 
دروستبوونی ئه‌رکی کاره‌بایی و 


ته‌زووی کاره‌بایی ده‌ره‌خسینیت. به‌لام 
گواستنه‌وه‌ی راسته‌وخوی بارگه له 
گه‌ردیله‌یه که‌وه بز يه کیکی دی ناچیته 
چوارچبوه‌ی کیمیایی کاره‌باییوه. 

گشت کارلیکه کیمیاییه کان سروشتیکی 
کاره‌باییان هه‌یه له راستیدا کیمیایی 
کاره‌بایی لیِکزلین‌و‌یه بو دیارده کانی 
و کساندن و لیکردنه‌وه. تویژینه‌وه‌ی 
گورانی الوگوری نیو وزه‌ی کیمیایی 
و وزه‌ی کاره‌باییه له چوارچنوه‌ی 
کارلیکه کانی ئو کساندن و لیکردنه‌وه که 
به‌شیکی گه‌وره له کارلیکه کیمياییه کان 


WH 


0 


ر 


کاتيك کارلیکی کیمیایی په‌یوه‌ست 
دەپێت به تیپه‌ربوونی ته‌زووی کاره‌باوه 
نهوا هو کرداره به کرداریکی 
کار کیمیایی داده‌تریت» جا گهر بتو 
کارلیکی شیبوونه‌وه که به هوی هر کیکی 
کاره‌باییه‌وه بیت که له سوریکی 
ده‌ره کیه‌وه خراوه‌ته سه‌ری يان به هی 
هو ته‌زووه کاره‌باییه‌وه که له ه‌نجامی 
SE‏ 

كارلێكەكاتى توکساندن ‏ و لیکردنوه 
که به باشی له کیمیای کاره‌باییدا هن 
ئهوانەن که له رووی جیاکه‌ره‌وه‌ی 
نیو جه‌مسه‌ر و شله ثهله کترولیتیه که‌دا 
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ڕوودەدەن› لەبەرئەوە ده‌توانین بلیّین 
کیمیایی کاره‌بایی ئهو کردارانهن که 
له رووه جیاکه‌ره‌وهکانی نیو ره‌وگه 
جیاوازه کاندا رووده‌دهن 
جه‌مسه‌ر و شله ثه‌له کترژلیتبه که‌دا. 

به جیهینانه کانی کیمیای کاره‌بایی 
أ به‌رهه‌مهتنانی مادده کیمباییه کان 

آ- لێکردنه‌وه‌ی خویی کانزاکان له ریگه‌ی 
شیکرنه‌وه‌ی کاره‌بای خوییه تواوه کانه‌وه 
وەك اماده کردنی ليسيۆم و سژدیژم و 
کالیسیزم و پژتاسیوم و مه گنیسیزم و 
ئەلەمنيۆم› لیره‌دا ته‌زووی کاره‌بایی به 
به‌هیزترین ریگه‌ی لیکردنه‌وه داده‌نریت 
له کیمیادا. ههروه‌ها جبا کردنه‌وه‌ی 
کانزاکان به هی شیکردنه‌وه‌ی کاره‌بایی 
له ته کنولوژیای گلفانیدا. 

ب- وکساندنی ئایونه‌کان: وەك 
کساندنی هالزجینه کان بۆ به‌هه‌مهیتانی 


فلذر و کلور له ریی شیکردنه‌وه‌ی 


واته له نلو 


کاره‌بایی کلزریدی مادده تفته کانه‌وه. 
ج- ته‌زووی کاره‌بایی ریگه به کارلیکه 
کیمیایه کان ده‌دات به‌یی زياد کردنی 
مادده‌یه کی لنکه‌ره‌وه يان ئۆ کسینه‌ر. 

۲- ته کتولوژیای گلفانی 

۳ اماده کردنی هایدر جین 
شیکردنه‌وه‌ی کاره‌بایی او. 

-٤‏ اماده‌کردنی ته‌زووی کاره‌بایی 
به‌تایبه‌تی بۆ ده زگا گونزه‌ره‌وه کان وه‌ك: 
خانه‌ی گلفانی» پاتری» پاتری لیسیزم ایزن؛ 
پاتری وتومبیل و خانه کانی سوته‌مه‌نی. 
۵- پیوانی ه‌رکی کاره‌بایی له کاتی 
ثه‌نجامدانی کرداره کانی شیکردنه‌وه‌ی 
کاره‌باییدا وەك: پیوانی فزلتیه. وینه گرتنی 
جه‌مسه‌ری و پیوانی ته‌زوو. 

د هو دار کن 
گه‌رمی و دیاریکردنی خیرایی کارلیکه 
کیمیایه کان. لیکولینه‌وه له زه‌نگ 


هه‌لهینان و داخورانی کانزاکان. 


۷ له للکولینه وه کانی شیکر دنه‌وه 


کیمیابه کاندا. 
دۆزينەوەی کیمیای کاره‌بایی 
تویژینه‌وه کانی تویکاری بوقه که‌ی 


زانای ئیتالی لویجی گلفانی بووه هزی 
دژزینه‌وه‌ی دیارده‌ی کیمیایی کاره‌بایی. 
گرژبوونی ماسوولکه کانی قاچی بزقه که 
کاتيك دوو تەل له دوو کانزایی جیاواز 
بەر قاچە کانی بوقه که ده که‌ون. پاش ثه‌وه 
ه‌لیساندرژ فۆڵتا له سالی ۱۷۹۹ دا یه كەم 
پاتری داهینا پاتری یه كەم سه‌رچاوه بووه 
پیش دوزینه‌وه‌ی به‌رهه‌مهینانی کاره‌با به 
هزی دینه‌مزی کاره‌باییه‌وه» که له‌دوایدا 
یارمه‌تی زور له دوزینه‌وه گرنگه کانی دا؛ 
هه‌روه‌ها دژزینه‌وه‌ی اماده کردنی سودیوم 
و پۆتاسيۆم و باریوم و سترژنسیوم و 
کالسیزم و مه گنیسیزم له‌ماوهه‌ی ساله کانی 
۷ = ۱۸۰۸ دا له لایه‌ن زانا (همفری 
دیفقی) به‌وه. 

زانای ه‌لمانی (یزهان فیلهليم ریته‌ر) 
له‌سه‌ده‌ی هه‌ژده‌به‌مدا توانی للکولینه‌وه 
ل#باره‌ی گلفانیه‌وه ئەنجام بدات و یه كەم 
ک ‏ کهروه دروست بکات پاشان میسیل 
فارادای هات و زاراوه‌کانی جه‌مسه‌ر 
0 ه‌لکترولیت elecrolyi‏ 
سه‌رخهر «Anode‏ دابه‌زنن‌ر 6۵10006 
ئەنيۆن ۵0۱00ی داناه له‌سالی ۱۸۳۲دا 
یاسا کانی فارادای له ری شیکردنه‌وه‌ی 
کاره‌باییه‌وه دژزییه‌وه. 

له سالانی (۱۸۸۷ = ۱۸۹۶) دا (فيلهليم 
توستفالدای ئەڵمانى ده‌ربخست که 
خانه‌ی کاره‌بایی داهاتوویه‌ کی مه‌زنی 
هه به» له ده‌ستکه‌وته کانی سه‌ده‌ی بیست 
خانه‌ی سووته‌مه‌نی بوو» که لەراستیدا 
ده زگایه کی گرنگ بوو له جه‌نگاندنی 
فه‌زادا جیبه‌جیکرا» له پر گرامی ئه‌پو لزدا 
که مرۆف لەسەر رووی مانگت دابه‌زی 
له سالی ۱۹1۹ دا خانه کانی سوته‌مه‌نی 
به کارهیترا که به هایدرجین کاریده کرد 
ثاوی خواردنه‌وه‌ی بۆ که‌شتیارانی فه‌زا 
اماده ده کرد» هه‌روه‌ها وەك سوتەمەنيەك 
له که‌شتبه کانی فه‌زادا به کارهینرا بو 
به‌رهه‌مهینانی ته‌زووی کاره‌با. 

له کاتی ستاو له داهاتوودا خانه کانی 
سووته‌مه‌نی له به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 
کاره‌باییدا به شیویه‌کی فراوانتر 


به کارده‌هیتریت تا جیگه‌ی نهوت و 
خه‌لوز بگریته‌و هه‌روه‌ها بز ثیشپیکردنی 
توتومبیله کاره‌باییه کان. 

زانا بارۆسلاف هیروفسکی له‌سالی ۱۹۵۹ 
دا خه‌لاتی توبلی له کیمادا وه ر گرت 
له دوزینهوه‌ی ریگه‌ی شیکردنه‌وه‌ی 
کارژ کیمیایی؛ وینه گرتنی جه‌مسه‌ری. 
شانه‌ی کارژکیمیایی 

شانه‌ی کار کیمیایی دز گابه که 
ته‌زوویه کی کاره‌بایی به‌رههم دینیت 
لهو وزه‌یوه که له کارلیکی و کساندن 
و لیکردنه‌وه پەيدا ده‌ییت. لهو شانانه‌ش 
شانه‌ی گلفُانی و شانه‌ی فوا که 
به‌ناوی هه‌ردوو خاوه‌نه که‌یانه‌وه ناونراون 
(لویجی گلفانی و ه‌لسیاندرز قۆلتا)» 
ئەم دوو زانا ثیتالیه زور تاقیکردنه‌وه‌یان 
ه‌نجامدا له کارلنکه کیمیاییه کان 
و به‌رههم هینانی ته‌زووی کاره‌با له 
سهده‌ی هه‌ژده به‌مدا. 

شانه‌ی کاره‌بایی له دوو جه‌مسه‌ر 
پیکهاتووه» جه‌سه‌ری ه‌نود که کرداری 
ئۆ کساندنه کەی تیادا رووده‌دات 
و جه‌مسه‌ری کاسود که کرداری 
للکر دنه‌وه‌ی تیادا رووده‌دات کاتتك هم 
دوو جه‌مسه‌ره له شله‌یه کی ه‌له کترولیتیدا 
نووقم ده کرێت» شانه‌ی کاره‌بایی کاتيك 
برهم دیت که دوو جه‌مسه‌ره که به یه کتر 
ده گه‌به‌نرین؛ ته‌زووی له کترژنه کان 
له ده‌ره‌وه‌ی خانه که‌دا تیپهر دەبێت› 
ته‌زووی ثه‌یونه کانیش به‌ناو خانه که‌دا به 
شله که‌دا تيپەر ده‌بیت. ده‌توانریت زور 
له جه‌مسه‌ره کان به کاربهیترین ده کرت 
کانزاکان يان نیمچه گه‌به‌نه‌ر يان گرافیت 
گه‌یه‌نه‌ری کاره‌بایی بن. وزه‌ی گییس- 
ی سه‌ربه‌ست و خانه‌ی کار کیمیایی 

له کاتی کارکردنی شانه‌ی کار کیمیایدا 
وزه‌ی کیمیایی ده‌گزریت بو وزه‌ی 
کا 

پالهیزی کاره‌بایی شانه كەش بریتییه له 
گه‌وره‌ترین جیاوازی په‌ستان له‌نیو دوو 
جه‌مسه‌ری شانه که‌دا له کاتیکدا که 
سوره که کراوه‌یه. واته كاتيك ته‌زووی 
کاره‌بای پیادا تێپەر نابێت. 

له ثه‌نجامی کارلنکه کیمیایه که‌وه وزەيەك 
ه‌یداده‌ییت پیی ده‌لین (ئیشی کاره‌بایی)؛ 
دهکریت له‌ریی کارلیکی کیمیای 


کاره‌بایی خوییه‌وه ته‌زوویه کی کاره‌بایی 
له شانه‌ی کار کیمیایدا به‌رههم بهیتریت 
ئەمەش چه‌مکی گشت پاتری و شانه‌کانی 
سووتهمه‌نین؛ بو نموونه به یه کگرتتی گازی 
هایدرجین له گه‌ل تو کسجیندا له خانه‌ی 
سوته‌مه‌نیدا او به‌رهه‌م دیت. لهم کارليك 
کردنه‌شه‌وه وزه به‌رههم دئت. که لههه‌مان 
کاتدا وزه‌ی کاره‌بایی و وزه‌ی گه‌رمی 
پەيدا ده‌ییت. به پنچه‌وانه‌شه‌وه له کارلیکی 
کار کیمیایی اخوییدا که لهریی گه‌یاندنی 
به سه‌رچاوه‌یه کی کاره‌باوه ه‌نجام ده‌دریت؛ 
او شیده‌یته‌وه بو دوو گازی هایدروجین 
جوله‌ی کیمیایی 

جوله‌ی کیمیایی chemical Kinetics‏ 
هو زانسته‌یه که بایه‌خ به لیکولینه‌وه‌ی 
تیکرایی گوران له خیرایی کارلنکه 
کیمیاییه کان و ثه‌و ه کارانه ده‌دات که 
کاری تیده كەن وەك په‌ستان و پله‌ی 
گهرمی و خه‌ستی و سروشتی ه کاره 
کاریکه‌ره‌کان و هوکاره هانده‌ر و 
لاواز کهره‌کان هه‌روه‌ها نموونه‌ی 
بیرکاری داده‌ریژیت بو پیناسه کردنی 
خه‌سله‌تی کارلیکه کیمیاییه کان» له 
سالی ۱۸۹۶ دا هه‌ریه‌ك له بیته‌ر واجی 
و کان جولدیرگ اوبانگیان دهر کرد 
به هوی تویژینه‌وه‌که‌یان ده‌رباره‌ی 
جوله‌ی کیمیایی که یاسایه کیان 
دارشت (یاسای کاری بارستایی) که 
ده‌لیت: خیرایی کارلیکی کیمیایی 
ر استه‌وانه ده گوریت له گه‌ل بری مادده 
کارلیکر دوه کاندا. ۱ 


زوربه‌ی نهو مادده کریستالیانه‌ی له زیانی روژانه‌دا 
ده‌یانبینین ئهو ماددانەن که زماره‌یه‌ کی زور 
کریستالیان تیدایه. چونکه زوربه‌ی کریستالی تاك 
مایکروسکوبین واته به چاوی ناسایی نابیینریٌن 
بەلام هه‌نديك کریستالی تاك به چاو ده‌بینریت 
که يان به شیوه‌یه‌کی سروشتی ههن يان دروست 
ده‌کرین وەك ئەلماس 


زانستی رووه‌کان 

له کزندا به کیمیایی رووه‌کان ناسرابوو» 
تویژینه‌وه‌ی فیزیایی کیمیایی هو 
دیاردانه یه که له نلوانه ړووی ره و گه کاندا 
رووده‌ده‌ن» لهوانوش رووی (ره‌قی - 
شل) يان (ره‌ق = گاز) یان (شل - گاز) 
لهبه‌رئه‌وه فیزیایی رووه‌کان و کیمیایی 
رووه‌کان له خزده گریت. 

هه‌نديك له به‌جبهینانه کرداریه کان 
به ئه‌ن دازیاری رووه‌کان پیناسه 
ده که‌ن» ئەم زانسته تویژینه‌وه‌ی چه‌ند 
بابه‌تيك له‌خوده گریت له‌وان‌ش 
هاندانی نه گوجاو heterogeneous)‏ 
5)». دروست کردنی نیمچه 
گه‌به‌نه‌ره semicondUCİOr 06۷168( ùl‏ 
0 شانه‌ی سوته‌مه‌نی ا۵دا۳ 
اا» چینه تاکه کر کراوه خزییه کان 560۱ 
layet‏ edmonoاassemb‏ -. پیتکه‌وه 
لکان 01651۷8 زانستی رووه‌کان 
ه یوه‌ندییه کی پته‌وی به زانستی گرۆیدات 
و نیوانه رووه کانه‌وه 200 Interface‏ 
colloid Science‏ هه‌به. 
فیزیایی تەنە سه‌خته‌کان 
فیزیایی تهنه سه‌خته‌کان يان فیزیایی 
دۆخى ره‌قی؛ گه‌وره‌ترین لقی زانستی 
فیزیایی مادده چر که‌ره‌وه کانه. زانستیکه 
بایه‌ خ به لیکلینه‌وه‌ی ته‌نه ره‌قه کان و ته‌نه 
سه‌خته کان ده‌دات لهررنی میکانیکی کوانتهم 
و زانستی کریستال و کارژم وگنانیسی» 
زانستی قالبه کانزاییه کان» فیزیایی دۆخی 
ره‌قی لیکیداوه‌تهوه چون زور له خه‌سله‌تی 
مادده رهقه‌کان له ثه‌نجامی خه‌سله‌تی 
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پیکهاته گه‌ردیه کانیانن» لەبەرئهوه فیزیای 
دژخی ره‌قی به بنچینه‌ی تبوریی زانستی 
مادده کان داده‌ترنت» بیجگه لدوه‌ی که 
زور به‌جیهینانی کرداریان هه‌یه وەك 
له ته کنولوژیای ترانزسته‌ر و نیمچه 
گە به‌نه‌ره کاندا. 

مادده ره‌قه‌کان 

هم ماددانه لهو گه‌ردانه پیکهاتوون که 
به هیزیکی گه‌ردی به‌هیز به یه که‌وه 
به‌ستراون؛ ئەم هیزه گه‌ردییه به‌رپرسه 
له خه‌سله‌تی میکانیکیه کانی مادده 
گه‌ه‌نه‌ره کان وەك سه‌ختی و پته‌وی 
و خه‌سله‌تی گه‌رمی و کاره‌بایی و 
م وگناتیسی و بیناییه کان» به‌پشت به‌ستن به 
جزری مادده که و ثه‌و بارودوخه‌ی تیایدا 
دروست بووه ده‌توانریت گه‌رده کان پولین 
بکریت بو هو گه‌ردان‌ی که شیوه‌یه کی 
ئەندازەيى ریکوپیکیان هه‌یه (مادده رهقه 
کریستالیه کان) وەك کانزاکان و سه‌هولی 
دروست کراو له اوی اسایی» يان ئهو 
گه‌ردانه‌ی که شیو‌به کی ار یکوپیکیان 
هه‌یه (مادده ره‌قه ناکریستالیه کان) وەك 
شووشه‌ی په‌نجه‌ره‌ی مالان. به‌شی ههره 
گه‌وره‌ی زانستی فیزیای مادده ره‌قه کان 
و لیکولینه‌وه لێی ده‌رباره‌ی کریستاله کان 
چونکه هم ماددانه خاسیه تبکی تابه تیان 
هه‌یه که نموونه‌ی بیرکاریان به اسانی 
بو داده‌ریزرینت. هه‌روه‌ها هم ماددانه 
خه‌سله‌ته کاره‌بایی و بینایی و میکانیکی 


و موگنانیسیه کانیان ههیه ده‌توانریت بو 
مه‌به‌سته له‌ندازیاریه کان به کاربهیترین. 

هیزی گه‌ردی کریستاله کان شیوه‌ی 
جوراو جوری هه‌یه بو نموونه له کریستالی 
کلزریدی سودیزمدا (خویی چیشت) 
که کریستاله‌که له ایونه کانی سودیزم 
و کلور پیکدیت به بوندیکی ایونی 
پیکه‌وه به‌ستراون» له کانزاکاندا بوندی 
کانزایی هه‌یه که گشت له کترژنه کانی 
کریستاله که به‌شداری تیدا ده‌که‌ن و له 
هه‌ند تكك حاله تی دیکه‌دا وەك گه‌ردی 
هایدروجین يان توکسجین که گه‌رد و 
گه‌رد یله له هه‌مان مادده به‌شداری ده که‌ن 
به ئه‌له کترونه کانیان و بۆندى هاوبه‌شی 
پێکدینن. به‌لام گازه سسته‌کان به هی 
هیزی فانده‌ر فالسه‌وه به‌یه ک‌وه به‌ستراون 
که لهررنی جه‌مسه رگیری هه‌وريك له با ر گه 
کاره‌باییه کانی ھەر گه‌ردیکه‌وه دروست 
ده‌توانریت بوتریت جیاوازی 
تلو مادده ره‌قه کان له ه‌نجامی جیاوازی 


ده‌ست» 


بزنده کانی نیوانیانه‌وه پهیداده‌ییت. 
بونیادی کریستال و 

خه‌سله ته کانی 

زژرهه‌ی خه‌سله ته کانی مادده به‌بوه‌ندی به 
بونیادی کریستاله که‌وه ههیه ئەم بونیاده 
لمریی ته کنولوژیای زانستی کریستاله‌وه 
لیکولینه‌وه‌ی بو ده‌کریت. وهك تیشکی 


(×)ی کریستالی؛ لادانی نیزترزنی» لادانی 


قه‌باره‌ی کریستاله تاکه‌کان له مادده 
ره‌قه کریستالییه کاندا به‌پیی مادده که و 
چزنیه‌تی پیکهاتنی ده گوریت. زوربه‌ی 
ثه‌و مادده کریستالیانه‌ی له ژیانی رژژانه‌دا 
ده‌یانبینین ثهو ماددان‌ن که زماره‌یه کی 
زور کریستالیان تیدایه چونکه ززربه‌ی 
کریستالی تاك مایکرسکزبین وانه به 
چاوی اسایی ابیینرتن» ب‌لام هه‌ند تكك 
کریستالی تاك به چاو ده‌بینریت که يان 
به شیوه‌یه کی سروشتی ههن يان دروست 
ده کرتن وەك ه‌لماس. 

ئهو کریستالان‌ی به چاو دهبینرین 
که‌موکوری و سیفه‌تی ناوازه‌یان هه‌یه له 
سیستمیکی نموونه‌پیداه هو که مو کوریانه یه 
که به شیوه‌یه کی ته‌واو زژربه‌ی خه‌سله‌ته 
کاره‌بایی و میکانیکیه‌كانی مادده 
بینراوه کان دیاری ده که‌ن. 

لهوان‌یه پیکهاته‌کانی کریستال تووشی 
له‌رینه‌وه ببن» ثه‌و له‌رینه‌وانه کوانته‌مین» 
ناوه‌ندی ثهو لهرینه‌وه کوانته‌ميانه به 
فززتونه کان ناسراون. لهبه‌رثه‌وه فۆتۆنە کان 
رژلیکی سهره‌کی ده‌بینن له زژربه‌ی 
خه‌سله‌ته فیزیایه کانی تهنه ره‌قه کاندا؛ 
وەك گواستنه‌وه‌ی ده‌نگ» له تهنه رهقه 
ئە گه‌ه‌نه ره کاندا ‏ فزتونهکان میکانیزمی 
سه‌ره کین له کرداری نه گه‌یاندنی گه‌رمیداه 
هه‌روه‌ها فوتونه کان پیویستن بو تیگه‌پشتن 
له فراوانی گه‌رمی پیکهاته‌ی کریستالی 
ت‌نه ره‌قفه کان وه‌ك له نموونه که‌ی 
هنیشتاین و نموونه‌ی دیبی پاشکوید 


خه‌سله‌ته نه‌له کترونیه کان 

خه‌سله‌ته کانی مادده وهك گه‌یاندنی 
کاره‌با و فراوانی گه‌رمی لهریی فیزیای 
ت‌نه ره‌قه کانه‌وه لیکولین‌وه‌ی بو ثه‌نجام 
ده‌دریت» نموونه‌ی سهره‌تایی بو 
لیکدانه‌وه‌ی گه‌یاندنی کاره‌با نموونه‌ی 
(درود) بوو» که تیزری جووله‌ی 
ه‌له کترونه کانی له تهنه رهقه کاندا 
جیبه‌جیی کرد ثه گهر وادابنریت که مادده 
ایزنه موجه‌به نه‌جولاوه‌کان و (گازی 
ثه‌له كترۆنى)» له کترژنه کلاسیکیه 
کارلیکنه کردوه کانی تیدایه» نموونه که‌ی 
درود توانی گه‌یاندنی گه‌رمی و کاره‌بایی 
و کاریگه‌ری (هول) له کانزاکاندا ليك 
بداته‌وه. 

ثارتزلد سومرفلیر نموونه که‌ی درودی 
کلاسیکی و میکانیکی بری له 
نموونه‌ی له کترونی سه‌ربه‌ستدا 
کرکرده‌وه. له کترونه کان وەك گازی 
فیرمی نوینران. هویش گازیکه لهو 
ته‌تولکانه‌ی به یره‌وی هه‌ژمار کردنی 
(فیرمی - دیراك)ی میکانیکی کوانتهم 
ده که‌ن» نموونه‌ی ه‌له کترونی سه‌ربه‌ست 


خه‌سله‌تی فراوانی که‌رمی به باشی لك 


لقيك له لقه‌کانی زانست 
ناماژه‌ی پیدراوه. که 
رووناکی بینراوی تیدا 
به کار دنت بو لیکو لینه‌وه 
له تییاری بونیادی مادده 
و شیکاری چژنیه تی 

و بری. لەم دواییه‌دا 
ئەم زانسته پهره‌ی 
پیدرا پاش داهینانی 

ته کنولوزیا نویکان که 
به ته‌نیا رووناكي بینراو 
به کارنایوت» به‌لکو ھەر 


جوره تیشکیکی دیکه‌ش 


دابه‌وه» به لام نه‌یتوانی سروشتی مادده 
نه گە به‌نه‌ره کان لێك بداته‌وه. 

نموونه‌ی له کترونی نیمچه سه‌ربه‌ست 
چاککراوی نموونه‌ی له کترژنی 
سه‌ربه‌سته» به‌پیی ئەم نموونه‌یه 
شیواندنیکی خولی لاواز له‌نیو 
ث‌له کترژنه کانی گه‌یاندن و ثه‌پزنه کاندا 
هدیه له کریستالیکی تاکی مادده‌یهکی 
ره‌قدا» له‌ریی دانانی بیر که‌ی وزه‌ی 
ثه له کترنیه کانه‌وه ئەم تیوره سە رکه و توو 
بوو له لیکدانه‌وه‌ی چونیه‌تی بوونی 
مادده گه به‌نه‌ر و نه گه به نهر و نیمحه 
گه به‌نه‌ره کاندا. 

نموونه‌ی له کترونی نیمچه سه‌ربه‌ست 
و نووسینه‌وه‌ی ها و کیشه‌ی (شرودنگهر) 
ی دووباره کرده‌وه له دخی خولیداه 
لدم حالْه تەدا به دوخی بلوخ Bloch‏ 
6 ده‌ناسریت که رولیکی گه‌وره‌ی 
له شیکارکردنی پرسیاره‌کانی فیزیای 
ته‌نه ره‌قه کاندا هه‌یه و به‌بی به کارهینانی 
ئەم تیوره (تیوری بلوخ) شیکار کردنی 
ه‌و پرسیارانه مه‌حاله. 

شه‌به‌نگ بینین 

شه‌به‌نگ بینین 90600705000 زانستی 
لیکولین‌وه‌ی کاریگه‌رییه ل‌نیو تیشکه کان 
(گه‌ر بیتو هو تیشکانه کارژموگناتیسی 
بن يان تیشکی ت‌نولکهکان بن) و 
ماددهدا. که گەرد و گه‌ردیله کان 
ده گربته وه له کاتیکدا پلوانه کانی 
شه‌به‌نگی پټوانه کردنی ئهو کاریگه‌ربيانه 
که کرداره‌ که بان هه‌لمژین بان 
ده‌رچوون يان په‌رش بوونه‌وه‌ی شهبه‌نگه 
کارومو گناتیسیه که‌به. 
که پئوانه کردنه کان ئەنجام ده‌دهو‌ن پتیان 
ده‌وترنت شه‌به‌نگی بین. 

شیکردنه‌وه‌ی رهنگی سپی به هوی 


ناویزه‌وه بۆ رء‌نگه کانی شەبەنگێ 


ئەو دەزگا بانه‌ی 


نموونه‌به ب شهبه‌نگی بینی. 

له لایه‌نی میژووه‌وه شبه‌نگ بینی 
وەك لقيك له لقّه کانی زانست تاماژه‌ی 
پیدراوه. که رووناکی بینراوی تیدا 
به کاردیت بو لیکولین‌وه له تیوری 
بونیادی مادده و شیکاری چونیه‌تی و 
بړی» لەم دوایبه‌دا هم زانسته به‌ره‌ی 
پیدرا پاش داهینانی ته کنولوژیا نویکان 
که به ته‌نیا ړووناکی بینراو به کارنايەت» 


بەڵكو ھەر جوره تیشکیکی دیکه‌ش. 

زورجار شهبه‌نگ بین له کیمیای 
فیزیایی و شیکاریدا به کارده‌هیتریت 
بو شیکردنه‌وه‌ی جور و بری مادده 
کیمیاییه کان؛ ئەگەر بیتو گه‌ردی بن 
به به کارهینانی شهبه‌نگه گه‌ردییه کانی 
ئو توخمانه» يان گه‌ردیله‌یی بن به 
به کارهینانی تیشکی بینراو یان تیشکی 
سه‌رو بنه‌وشه‌یی يان تیشکی ژیر سوور» 
هه‌روه‌ها شهبه‌نگ بینه کان به زوری له 
به کارده‌هینرین هه‌ميشه 
ته‌له سک به گه‌وره کانی شه‌به‌ نگ بینیان 
تیدایه بو پیوانه کردنی پیکهاته‌ی کیمیایی 
يان خه‌سله‌ته فیزیاییه کانی گالاکسیه 
تاسمانیه کان» يان بو ییوانه کردنی 
خیراییه کان به‌پیی دیارده‌ی دوبله‌ر بۆ 
هیله کانی شه‌به‌نگه که‌یان = شه‌به‌نگی بین 
زور جزری هیه ئەمانەش ھەنديكيانن: 


له دوره‌وه 


شهبه‌نگی بینی گه‌ردوونی؛ شهیه‌نگی بینی 
گه‌ردی» شه‌به‌نگی بینی گاما؛ شه‌به‌نگی 
بینی تیشکی ژیر سوور» شهبه‌نگ 
بینی لهیزه‌ری» شبه‌نگ بینی تیشکی 
بینراو اسه‌رو_بنه‌وشه‌یی» شهبه‌نگ بینی 


لدرین‌وم شبه‌نگ بینی له‌رینه‌وه‌ی 
ه‌تومی مو گناتیسی و شهبه‌نگ بینی 
پنکه‌وه لکاو. 


شه‌به‌نگ بینی سبین- ی ئەله کترونی. 
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سلاو ناوی تن ا 
هاو کینگه. شاره‌زا له بواری فیزیا؛ 
گه‌ردوون ناس و تاراده‌یه کیش 
ناتوانم بجولیم و ناچارم لهریی 
كۆمپيو ته‌ره‌وه قسه بکه‌م» به لام له 
میشکمدا ازادم تا له‌ناو هم جیهانه‌دا 
بکه‌ریم و پرسیاری گرنگ دروست 
بکهم. 

وه‌کو: ایا بوونه‌وه‌ری دیکه‌یش لەم 
جیهانه‌دا بوونی هه‌یه؟ ثه گه‌ر بوونیان 
هه‌یه له کوی ده‌توانریت بدوزرینه‌وه؟ له 
چ شتیکه‌وه پلك هاتوون. ایا خاوه‌نی بير 
و هزشن؟ ئه گەر بتوانرێت بدۆزرينەوە 
چ سوودیکی بو ثێمهی مرۆف دەبێت؟ 
بو ھەر شوينيك که ده‌چم خهلك له من 
ده‌پرسیت ايا بوونه‌وه‌ری دیکه بوونی 
هه‌یه؟ ثه‌مه پرسیاریکی باشه» چونکه له 
ناخه‌وه هه‌سته کانی نیمه دینیته خروش 
که ایا به راستی پیگه‌ی یمه لهم 
جبهانه‌دا چونه! ایا له‌ناو هم تیه خره 


شینه‌دا واته زه‌وی به ته‌نیاین. 

له میشکی مندا که هه‌روه‌ك بیر کاری 
ئيش ده کات. لیکزلینه‌وه لهسه‌ر بوونی 
بوونه‌وه‌ری دیکه له دیدی ره‌قهم و 


ژماره‌شهوه ه‌قلانی دیته‌به‌رچاو. له 
راستیدا کاری سه‌ره‌ کی ئیمه ه‌وه‌یه که 
بزانین نه‌وان ده‌کریت چ شیوه‌یه کیان 
هه‌ینت که له داشیتت له شوینیکی 
دووری هم جیهانه‌دا بژین. 

ئەگەرى بوونی بوونه‌وه‌ری دیکه زوره 
و هه‌روه‌ها زور سه‌رنج راکیشه له‌وانهبه 
ژیانی بوونه‌وه‌ره بیگانه کان لهم سنووره‌دا 
بیت له خالیکی بچووکی پیسه‌وه بگره 
تا گیانله‌به‌رانی پیشکه‌وتوو که ره‌نگه 
گازیش بگرن هەڵبەت ثه‌مه ته‌نیا خالی 
ده‌ستییکه بو تیگه‌یشتن لهوه‌ی که لهو 
شوینه هه‌ره دوورانه‌وه چ باسه. 

له اوا جیهانیکی گهوره‌دا ئه‌قلانییه 
بوونه‌وه‌ری زيرەك و په‌نگه خاوەن 
شارستانیه تیش هه‌روه‌ك ثه‌وانه‌ی له فیلمه 
و خه‌پالاویبه کاندا 


زا نستي ده‌خرکنه 


بەرچاو» بوونیان هەبێت. هه‌رچه‌نده زیاتر 
ده‌رباره‌ی ثه‌وان بير بکه‌ینه‌وه له‌وانه یه 
هه‌لبغاردنه کان سنووردار بکاته‌وه. 
له‌وانه‌یه ثه‌و شیوه ژیانه هوه‌نده سه‌یر 
و سه‌مه‌ره بن که تەنانەت ئه‌وان وه‌ك 
شیوه‌یه‌ك له ژیان له قه له م نه‌ده‌ین. 
له‌وانه‌به ه‌وه‌نده بوونه‌وه‌ریکی سه‌یر بن 
که له ناوه‌ندی ثه‌ستیره‌به کدا ژیان به‌سه‌ر 
به‌رن. يان له‌وانه‌یه ژماره‌یه کی گه‌وره له 
بوونه‌وه‌ری میکروسکزپی بن که وه کو 
کومه‌ليك گه‌ردی گه‌ردونی بینه به‌رچاو. 
لهوانه‌یه ئەم بوونه‌وه‌رانه زور به خیرایی 
پیکبین و بمرن و له چاو لیکناننکدا هیچ 
اسه‌واریکیان لى نه‌میتیت. زور باشه 
تیستا له اوا جیهانیکی اوا گه‌وره‌دا و به 
بوونی هم هه‌موو ثه گه‌ره جزراوجزره‌دا 
چۆن بزانین به دوای چ شتیکدا 
ده گەرێین يان سه‌باره‌ت بەم بابەته کوی 
به دوای هم بوونه‌وه‌رانه‌دا بگهر نین. 
وهلامی یمه لهو شوینه‌وه ده‌ستی 
پنده کات که ده‌ستمان پیکرد» هو 


ئايا بوونه‌وه‌ری دیکه‌یش لەم جیهانهدا بوونی هه‌یه؟ ئەگەر بوونیان ههیه له کوی دهتوانرێت 
بدوزرینه‌وه؟ له چ نستیکه‌وه پيك هاتوون. تایا خاوه‌نی بير و هشن؟ ئەگەر بتوانریت بدوزرینه‌وه چ 


سوودیکی بو لمه‌ی مرۆف دەبێت؟ بو ھەر شوينيك که ده‌چم خه‌لك له من ده‌پرسیت ايا بوونه‌وه‌ری 
دیکه بوونی ههیه؟ نه‌مه پرسیاریکی باشه. چونکه له ناخه‌وه هه‌سته‌کانی تمه دټنټته خرذش که ایا 


به راستی پیگه‌ی نیمه لەم جیهان‌دا چونه! ئايا لمناو ئەم تۆپه خره شینه‌دا واته زهوی به ته‌نیاین 


زانیاریان‌ی که پیویستمانه لیره‌یه. له 
ماله که‌ی خۆمان» زه‌وی له نیگای 
یه که‌مه‌وه ئەم په‌ناگه‌ی‌ی ئیمه تهنی 
جوری ناسراوی ژیانه. وا ده‌رده که‌ونت 
که یاساکانی فیزیا له هه‌موو شویتیکدا 
یه کسائن. 

که‌واته ده‌بیت یاساکانی ژیانیش له 
هه‌موو شوینیکی هم جبهانه‌دا يه کسان 
بن تەنانەت ئەگەر خالی هاوبه‌شیشیان 
نەبێت. ده‌توانین شیوه‌ی ژیان لەسەر 
زه‌وی وه‌کو رینماییه‌ك و رینيشانده‌ريك 
به کاربهینین بز ناگاداربوون لهسه‌ر ژیانی 
بیگانه کان. رینمایی لهسه‌ر نه‌وه‌ی که 
ژیان چزنه و چون کارده کات و گرنگ 
نییه له کوی روویدا بیت. يه كەم هه‌نگاو 
له لیکولینه‌وه ئیمه بو 4:۵ میلیار سال 
لوه پیش ده‌بات. هو کاته‌ی زه‌وی 
هیشتا گه‌نج بوو. نهوه‌ی که چ شتيك 
بووه هکاری دروست بوونی ژیان 
لهسه‌ر زه‌وی ناروونه و له پشت په‌رده‌ی 
گوماندایه. به‌لام چه‌ند بوچوونيك لەم 
پیوه‌نده‌دا بوونی هه‌یه که یه كيك لهو 
بۆچوونە به‌ناوبانگانه ئه‌وه‌یه که ژیان 
لهسه‌ر زه‌وی به شیوه‌یه کی ریکه‌وت 
ده‌ستی پیکردووه. به هی دەريايەك 
له تاویته زینده‌ییه ده‌وله‌مه‌نده کان له 
تیکه‌له‌ی کیمیایی به ناوی امینوئه‌سید. 
هم اویتانه له ماوه‌ی چه‌ندین ملیون 
سالدا ث‌وه‌نده به ریکه‌وت بەر يه کتر 
که‌وتن تا دواجار تیکه‌له‌یه‌کی کاملتر 
دروست بوو که ثهلقه‌ی ژیانی ده‌ست 
زور دوور له چاوه‌روانییه که ژیان 
خوی هۆكاريك بووبیت بو دروست 
کردنی خزی به‌لام من پیم وانییه که 
ئەم بچوونه هیچ که‌م و کورتییه کی 
ههبیت. راسته هم جاره‌یان له‌وانه به 
به خت یاوه‌ری هه‌موو به‌شه کانی دیکه‌ی 
ئەم جیهانه بێت» بهلام لەگەل ئەوەدا 
هه‌نديك کات تهنیا يەك كەس هه‌موو 
پاره کان ده‌باته‌وه. 

بەلام بزچوونیکی دیکه بوونی هه‌به. 


به‌ینی ئەم بوچوونه ئەگەر حهیه ژیان 
له شوینیکی دیکه دروست بووبیت و 
ھەر له هه‌ساره‌یه که‌وه بو هه‌ساره‌یه کی 
دیکه به هوی نیزه‌کی اسمانییه‌وه 
گواسترابیتهوه. 

به پای من له‌وانهیه ئەم به‌رده گه‌وره‌یه 
بتوانیت جوريك له ثورگانه کانی ژانی 
خورسك لهناو خویدا مه‌لگریت و 
بیگوازیته‌وه. ئه‌و تورگانه‌ی که بتوانن 
له پله‌ی گه‌رمای زژر و تەنانەت له 
پوشایشدا زیندوو بمینن‌وهه که ئەگەر 
بەم شیوه‌یه بت لهوانه‌یه تیستاش ئەم 
نیزه‌کانه له حالی گواستنه‌وه‌ی ژیان 
له شویتیکه‌وه بو شوینیکی دیکه بن. 
به چاو پوشی لهوه‌ی که كام بزچوونه 
راسته» كاتاك ژیانی دەستى پێکرد» 
چیر کی تازه‌ش ده‌ستی پێکردووه» 
زیندوو مانه‌وه. زیندوومانه‌وه‌ی‌ك که من 
و ئنوه و تەنانەت «ای تی-به کانیش» 
پیوه‌ی په‌یوه‌ستین؛ که هویش یاسای 
تايبەت به خوی ههیه. زیندوو مانه‌وه 
پیویستی به سه‌رچاوه‌یه کی وزه هه‌یه که 
یمه به‌وان ده‌لیین خوراك. کاتيك که 
خزراك دابین بکریت. ژیان ده‌توانیت 
په‌ره به خوی بدات و فراوان بت 
تا له مه‌رگی هه‌رکام به شیوه‌ی جیا 
پاریزگاری بکریت و له کزتاییدا همه 


بووه هی ره‌ونی به‌ره‌سه‌ندن. 
په‌ره‌سه‌ندنيك که بو ههیه له شوینیکی 
۰ 7 ۳ 
دیکه و بو بوونه‌وه‌ری بیگانه‌ش روویدا 
بت و هۆكارێك بووبێت بو ده رکه‌وتنی 
ا ۰ ۰ 
گیانداری زور سهرهتایى که بتوانین 
ثه‌وان وه‌ك به شیک له بوونه‌وه‌رانی 
زیندوو پولین بکه‌ین. تەنانەت ئەگەر 
که‌ميك سه‌یر و سه‌مه‌ره‌ش بینه به‌رچاو. 
زژر باشه هه‌نگاوی دواتری ئینمه بو 
ا 
دوزینهوه‌ی نهم بوونه‌وه‌ره بیگانانه 
2 
ثهوه‌یه: به دوای شوینیکدا بگهریین 
3 + ۰ ۰ 3 ۰ ۰ 
تورگانه کانی دروستکه‌ری ژیان بتوانن 
له‌وی خوراکیان ده‌ست بکه‌ویت و زور 
بن و گهشه بکهن. تا ته‌و جیگایه‌ی 
بزانین هم ره‌وته پیویستی به يهك شت 
وه کو هه‌موو خه‌لك منیش او به شتیکی 
جوان و سه‌رنجرا کیش ده‌زانم و هه‌روه‌ها 
هو کاری ده ر که‌وتنی هه‌موو جوره کانی 
ژیانه له به‌کتریاوه تا نههه‌نگ. له 
هه‌ر شوينيك او بدوزریته‌وه ژیانیش 
ده‌توانلت بوونی هه‌یسلت و هه‌والی 
سه‌رنجرا کیش ه‌وه‌یه له سه‌رانسه‌ری هم 
2 رت 
گه‌ردوونه گه‌وره‌یه بوونی هه‌یه. 
اوی به‌ستوو به هه‌موو شوینیکی ثهم 
2 ۷ 
گه‌ردوونه بلاوبۆتەوه» له کریستالی 
بچووك تا قه‌باره‌ی گهوره‌تر که له 


2 فيزيك ۳۷5۱65 


1 


وەکو هەموو خهلك منیش 
ستیکی جوان و سهرنجراكي 


ناو به 


ده‌زانم و هه‌روه‌ها هو کاری 
ده رکه‌وتنی هه‌موو جوره‌کانی 


ژیانه, له به کتریاوه تا نه‌هه‌نگ. 
زیانیش ده‌توانلت و 


و هه‌والی سه‌رنجراکتش ثه‌وه‌به 


گه‌وره‌یه بوونی هه‌یه 


21 


رویشتن دان له‌ناو اسماندا و له ثه‌ندازه‌ی 
کيو تك دان. به لام بۆ دوزننه‌وه‌ی اوی 
شل ده‌بیت به دوای شوینیکدا بگەرێین 
پله‌ی گه‌رمای گونجاوی هه‌بیت. 
له ده‌ورووبه‌ری ھەر ئەستێرەيەك شوينيك 
ههیه که نه زور گهرمه و نه زۆر 
سارد. له ده‌ورووبه‌ری خزری ئێمەشدا 
دوو هه‌ساره هه‌یه که کهو توونه‌ته هم 
شوینه‌وه. که ه‌وانیش زه‌وی و مه‌ریخن» 
که من دلنیام که 
ده‌نلریته سەر هه‌ساره‌ی مه‌ریخ. 

رۆبۆتە کان له سالی ۰ وه خه‌ریکی 
پشکنین و گه‌رانن له‌سهر مه‌ریخ. 


رۆژێك دلت که پئ 


بەلام هێشتا نه‌یانتوانیوه ئاسه‌واری ژیان 
بدوزننه‌وه. به بړوای من ثلمه نايت له 
¿. له‌ژیر زه‌وی مه‌ر بخدا 
ڕۆبۆتى ناسا خویی سپی 
بدوزییه‌وه که به هی بەر که‌وتن لەگەڵ 
تاودا دروست بووه. وئنه کانی مانگی 
دە‌ستکردی سەر رووی مه‌ریخ هه‌ندی 
ناوچه‌ی دۆزيوەتەوە که دەريدەخات 
که به هۆی جووله‌ی ئاو و تزقیانووسه‌وه 
دروست بوون که له‌وانه به تلستاش 


مه‌ولدان بوه‌ستین 


ئە گه‌ری دروست بوونی ژیان. 

هیوادارم روژيك بیّت پاره‌ی پیویست 
وت بو نه‌وه‌ی پیاوان و 
ژنانی دیکه بو سەر مه‌رخ بنیرن. ه‌وه 
لهوانه‌یه خه‌ون و خه‌یالی هه‌مووان بخاته 


ده‌ست 


ژیر کاریگه‌ریه‌وه وەك ثه‌و ثه رکه‌ی 
ئاپۆلۆ بو سەر مانگ له ده‌یه‌ی ۰ی 
زایینی بووی» که ئەگەر بتوانین چه‌ند 
دانه به کتریای مه‌ریخی بدو‌زینه‌وه به 
بروای من گه‌وره‌ترین دوزینه‌وه‌ی تمه 
ده‌بلت. 

بەلام ئەگەر مه‌ریخیش ژیانی تیدا ن‌بیت 
هیشتا شوینی دیکه بو گه‌ران به دوای 
اوی شلدا ههیه یه كيك لهو شوینانه 
۰ مليۆن کیلزمه‌تر له مه‌ریخه‌وه دووره. 
مانگیکی سه‌رنجراکیشی پر له راز که به 
ده‌وری هه‌ساره‌ی مشته‌ریدا ده‌خولیته‌وه 
و ناوی «ثه‌وروپا»به 

«ثه‌وروپا» زور بچو وکه. رووبه‌ره که‌ی 
که‌متر له ۳۰۰۰ کیلومه‌تره و زور سارده» 
لەژێر ۲۰۰ یله‌ی سه‌دی دایه. ته‌واوی 
رووبه‌ره که‌ی هم مانگه به سه‌هلييك که 
لهوانه یه نه‌ستوورییه که‌ی ۲۵۰ كيلۆمە تر 
بت داپوشراوه. 

بهلام «ثه‌وروپا» له‌وانه‌یه سه‌رچاوه‌به کی 
گه‌رمایی شاراوه‌ی له‌ژیتر چینه کانی 
سه‌ره‌وه‌یدا هه‌بیت 

«ئهوروپا» ۳:۰ رۆژ جاريك له 
کا کی قرو ها کیت رة 
هیزی کیشکردنی لهلابه‌ن مشته‌رییه‌وه به 
شیوه‌یه کی به‌رده‌وام ده گوریت و ده‌بیته 
هوی چوونه ناو و 
شیویه وه‌کو فشاردان و یاریی کردنه به 
خه‌میرتك که بز گهرم کردن و نهرم 
دام 


کشانی ته‌ورویا. به م 


هو بت و گه‌رمای سه‌رچاوه 


گرتوو بز توانه‌وه‌ی مر اي هم 
مانگه پر له رازه اوی شل هه‌بنت 

ئەگەر بهم شيوهيه بت له‌وانه به ژیانی 
گیانداری بیگانه بوونی ههیټت که لەم 
ریژه‌به‌ی او و لدم که‌شه تاریکه‌دا 
که‌لکیان وه رگرتووه و گه‌شه‌یان 
کردووه و پیکهاتوون. 


به بروای من ه‌قلانییه که تا راده به ك 
بتوانین پیکهاته‌ی «فیزیایی» یان بزانین 
گیانداره بیگانه کانی ثه‌وان تا راده‌به‌ك 


له‌وانه‌یه وه‌کو گیانداره‌کانی ناو 
وقیانووسه کانی هه‌ساره که‌ی نیمه مه‌له 
بکه‌ن. چونکه ئاوی شل له هه‌موو 
شوينێك ههلومه‌رجیکی یه کسانی 
هه‌یه و له‌وانه‌یه له پیکهاته‌ی کیمیایی 
پیستیان که‌لك وه‌رگن بز به‌رههم 
هینانی رووناکی له قولایی اوداء وه کو 
گیانداره اوییه کانی لای خومان که له 
قولایی اودا ژیان بەسەر ده‌به‌ن و ئەم 
کاره ئەنجام ده‌ده‌ن. 

به‌لام تەنانەت ئە گه‌ر مت گیانداره 
پیشکه‌وتووانهش له مانگی ثه‌وروپادا 
ژیان به‌سه‌ربه‌رن به دووری ده‌زانم بهم 
نزیکانه بتوانن پیوه‌ندیمان پیوه بکهن. 
نه‌وان له‌زیر چینی نه‌ستووری ۲۵ 
کیلزمه‌تری سه‌هولدا زیندانی کراون و 
ھەر له بەر ئەم ھۆكارەش له جیهانی 
ده‌روبه‌ریان هیچ چه‌شنه زانیارییه کیان 
نییه. بۆ دوزبنه‌وه‌ی پلوسته سه‌ردانی هم 
مانگه سه‌رنجراکیش و پر له رازه بکه‌ین 
که تیچوو و مه‌ترسیه کانی هم سه‌فه‌ره 
0 زان بل سای ار 
هیوادارم روژيك رازه کانی مانکی 
ثه‌وروپا تاشکرا بت و تا ه‌و پوژ‌ش 
باشتره ئێمه سه‌فه‌ره کانمان بو دوزینه‌وه‌ی 
بوونه‌وه‌ره بیگانه كان زیاتر په‌ره‌ی پئ 
بده‌ین. 

به بروای من یمه ده‌بیت ههنگاو بنیین 
بۆ ده‌ره‌وه‌ی گهله ثه‌ستیره‌ی خور و بۆ 
شوینی دوورتر سه‌فه‌ر بکه‌ین. 


له فارسییه‌وه: اكام نه‌مانی 


سهر چاوه: 
Manoto 0‏ 


تویژهر090 . ئەمەرىكيە کان 
رایانگه‌یاند پهره‌یان به جزریکی نوی 
له گلوپ داوه که جیگای گلوبه 
فلزرسینته کانی ئێستا ده گریته‌و ثه‌و 
جوره گلزپانه له چه‌ند چينيك پلاستيك 
دروست دەکرێن و وەك دەلیێن 
ړووناکیه کی باشی دوور له پرته‌ی هه‌یه. 
به پیی هو تویژه‌ره‌وانه یه کهم وه‌جبه‌ی 
هو گلوپانه ۳ سالدا ده که‌ونته 
بازاره‌وه» دریژه‌ی ه‌و په‌ره‌پندانه له 
گوفاری ئه‌لکترونیکی ئەندامى زانستی 
بلا و کراوه‌تهوه. لهو ته کنیکه نوییه‌ی 
دروستکردنی رووناکی که ناوی 
فیپل-ی للبنراوه» پیکدیت له ٣‏ چين 
له مادده‌ی پولیمه‌ری رووناکیده‌ری 
سپی که بریکی كەم له مادده‌ی زور 
بچووکی تیدایه و کاتيك ته‌زووی 
کاره‌بایان پیده گات رووناکی دەدەن 
. ده‌یفید کارژل داهینه‌ری هو گڵۆپە 
و ماموستای فیزیای زانکوی ويك 
فورست له باکوری کالیفزرنیا: ده‌لیت 
ده‌توانریت به ههر شیوه‌یه‌ك خواستراو 
بيت تهو گلوپانه دروست بکرین و 
رووناکیه کی سپی زور هیمنی ده‌بیت» 
ممروه‌ها دهلیت گلوپه فلورسینته کان 
روونا کیان هیمن و حه‌واوه نین له سەر 


چاو» چونکه شه‌به‌نگی روونا کیان ناگاته 
شهبه‌نگی خور ەلا م شەبەنگى رووناکی 
ەو گلریه نوتیانه زور له شەبەنگى خۆر 
ده‌چن بویه زۆر حهواوهن لەسەر چاو 
3 هه‌روه‌ها وەك كارۆڵل ده‌لیت ده‌توانین 
رووناکیه کی به‌هیزتر و به ھەر ره‌نكيك 
بمانه‌ویت لهو گلوپانه‌وه به‌ده‌ست بینین 
.له ماوه‌ی چه‌ند سالی رابردوودا چه‌ندین 
هه‌ول دراوه به تاراسته‌ی به‌ره‌پندان 
و چاککردن و پیشخستنی رووناکی 
گلۆپەکان لموانهوش ثهو گلوپانه‌ی به 
۷ ده‌ناسرتن که له ماوه‌ی ده‌یه‌ی 
رابردوودا ره‌واجیکی باشیان هه‌بووه 
چونکه رووناکی چاك و به‌هیز و به 
چو ستی به‌رز و كەم مه‌سره‌فیش بوون» 
پاشان گلربی جود باشتر و له‌وانه‌ش 
له سیفه ته جیا که‌ره‌وه کانی هو گلوبه 
نوێیانه به به‌راورد لەگەل گڵۆپە کانی 
0 ئهوەيه که توانرټت رووناکی ئهو 
گلوپانه بگوریت بو جوری جیاجیا له 
رووناکیه کان و ه‌وه‌ش یارمه‌تیده‌ره بو 
بهکارهیننیان له شاشه کانی تەلەفزيۆنى 
ئەوپەرى پوون» کارژل دهلیت هو 
رووناکیه‌ی کلویه 
دایزددارن له جوری دناعلا ثه‌وانیش 


تور گانیه کانی 


ناتوانن بهو کاره ثه‌نجام بده‌ن و لەگەل 
پیشکه‌وتنی خیرای ته کنولوژیادا گونجاو 
نین و زور نامیننه‌وه و رووناکیه که‌یان 
زور به‌هیز نییه و سنوورداره و ئەگەر 
ته‌زووی کاره‌بای زور پیدا بروات 
ده‌تویته‌وه بەلام هو جۆرە نوییه‌ی لوپ 
وەك کارول ده‌لیت به سەر ثهو کوسپانه 
هه‌مووی زال ده‌بیت. هه‌روه‌ها وتی ەو 
گلزپان‌ی یمه دامانهیناوه رووناکی 
به‌رههم دیست نەك گه‌رمی» چونکه 
جیوه‌ی تیدا نییه و مادده‌ی کیمیایی 
گه‌رم بووشی تیدا نییه و شیاوی شکاندن 
نین» چونکه له پلاستيك دروستکراون 
و نه‌و گلزپانه نرخیان هه‌رزانه و كەم 
مه‌سره‌فن و تهمه‌نیان دریژهی کارول 
ئەوەشى نه‌شارده‌وه خی به کنيك لهو 
گلزبانه‌ی له تاقیگا که‌ی خی د 
ماوه‌ی ۱۰ ساله کار ده کات. به‌لام هیشتا 
ثه‌و گڵۆپانه نه که‌و تونه‌ته بازاره‌وه و ۳۳ 
کارول دهلیت نهو له گهل کزمپانيایه کدا 
ریکه‌وتوون لەم سالدا بیخه‌نه بازارهوه. 


و: هاوکار جه‌مال 


سهرچاوه: 
bbcarabic.com‏ 


زا 
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ځÉگيیj Hawthorn‏ 
ناوه زانستیه که‌ی Crataegus‏ 
2 به» دره‌ختیکی بچو و که 
يان دهوه‌نیکه به‌رزیه که‌ی ده‌گاته 
7 لقه کانی درکی بچووکی تیژی 
هه نوه. 

به‌ری تازه‌ی گویژ له اماده‌کردنی 
شه‌ربه‌ت يان له کرداری جه‌لی يان له 
دروستکردنی ده‌رمان به کارده‌هیتریت 
به‌هزی بوونی فلافزنیده کانی کلیکز 
سیدیه به ریژه‌ی (6 A-0‏ ) و 
تاویت‌ی دیکه که گرنگی پزیشکی 
هدی‌یدری گویز هاش کرهکان و 
۰ ملی گرام فیتامین سی تیدایه بز 
ھەريەك له ۱۰۰ گرام له کیشی به‌ری 
تازه. هه‌روه‌ها ده‌وله‌مه‌نده به فیتامین 
بی» به‌ره که‌ی له دابه‌زاندنی په‌ستانی 
خوین به‌کاردیت و دل و سوری 
خوین چالاك ده کات و مه‌ترسیه کانی 
سنگه کوژی كەم ده کاته‌وه. نیشتیمانی 
سهره‌ کی گویژ ولاتی چینه. 

پووه کی گزیژ به‌ریگه‌ی سه‌وزه گه‌شه 
(متوربه) لهسه‌ر بنچینه‌ی توو زياد 
ده کریت. چه که‌ره کردنی توو ۲-۲ 
سالی ده‌ویت بویه پتویستی به مام‌له‌ی 
ترشيك ههیه بو نه‌وه‌ی کاریگه‌ری 
لەسەر به‌رگه که‌ی هه‌ییت هه‌روه‌ها 
کرداری له لم نان بو ماوه‌ی ۳ مانگ 
و سه‌ره‌رای رهگ میخی دریژ بو گویز 
واده کات کرداری نه‌مامبوون گران 
بکات. 

گۆیژ له مانگه‌کانی ۵ و ٦‏ گول 
ده کات گوله کانی له کۆ گولدانن» له 
گوله کان بونیکی وەك گۆشتى بۆگەن 
ده‌رده‌چیت بو راکیشانی میرووه کان بو 
کرداری پیتین» شیوه‌ی به‌ره که‌ی گزیی 
يان هه‌رمیییه تیره که‌ی ۱ = سم 
ره‌نگی سوور يان زه‌رده بره که‌ی له 
مانگه کانی ۸و۹و ۱۰ دا پی ده‌گات. 
جوره‌کانی گویز 

Dawang داوانج‎ -۱ 

دریژی به‌ره که‌ی 4:۲ سم و تیره که‌ی 
۲ سم ره‌نگی سووری تزخه له 
کۆتابى مانگی ٩‏ به‌رهکه‌ی پى ده گات 
و ۰:۶۱ فلافزنیده کانی تیدایه. 


۲- يى هی Ye He‏ 
دریژی بەر ۶:۲ سم و تیره که‌ی سم 
ره‌نگی سووری تۆخە»بەرە که‌ی له 
کوتایی مانگی ۱۰ پئ ده گات »۰:2۹ 

فلافزنیده کانی تیدایه. 

۳- شانج کۆ ۲0 Chang‏ | 

دریژی بەر ۷:۲ سم ره‌نگی سووری 

توخه له کوتایی مانگی ۱۰ پی ده‌گات 

و بری ۰۰۶۳ فلافزنیده کانی تیدایه. 

۶- يان یانج هونج ۲۱۵9 Yan Yang‏ 

درتژی بەر ٩۱۱‏ سم و تیره که‌ی ۳:۲ 
ره‌نگی سووری کاله و له كۆتايى 

مانگی ٩‏ پئ ده گات به‌ره که‌ی بری 

sto‏ فلافزنیده کانی تلدابه. 

چه‌ند جزریکی دیکه‌ی گویژ هه‌یه: 

Crataegus oxyacantha -1 


Crataegus monogyna -2 
Crataegus phaenopyrum-3 


فىستەق 
ھەرچى سسته‌قه ۸10 ھاsا¡۴»‏ ناوه 
زانستبیه که‌ی  «aPistacia Vera‏ 


رووه کیکی قه‌باره مام ناوه‌نده به‌رزیه که‌ی 
ود گاته ۱۰ مه تر گە لا وه‌ریوه و گە لا 
ثاویته به (۷-۳گه‌لای هه‌به). 

به‌ری فسته‌ق داپوشراوه يان پاش 
برژاندن و سویرکردنی تویکله که‌ی 
لی ده کرنته‌وه و له رازاندنهوه‌ی 
شيرینيدا به کارده‌هیتریت. کورپه‌له‌ی 
فسته‌ق .سو كەرۆزە و ٥رۆن‏ و 
۵برژتینی تبدایه.نیشتمانی سهره‌ کی 
فسته‌ق ئێران و ه‌فغانستانهه به‌لام به 

رس 

شیوه‌ی بازر گانی له ههریه که تیران» 
ه‌مریکاه تور کیا» تیسپانیاه فه‌ره‌نسا» 
یتالیاه بونان و سوریا ده‌چینریت. 

له ړووی ئاوو ههواوه ناوچه‌یه کی 
مامناوه‌ند بو چاندنی فسته‌ق گونجاوه 


به شیوه‌یه‌ك پیویستی به ۱۰۰۰ یه که‌ی 
ساردی و به‌ستن ههیه بو شکاندنی 
قوناغی متبوونی زستانه 
پیویستی به وه‌رزی گه‌رمی وشك 
هه‌یه به پل‌ی گه‌رمی م بۆ ماوه‌ی ۳ 
مانگ له گرنگیه کانی که‌ش و هه‌وای 
چاندنی فسته‌ق بریتییه له روونه‌دانی 
زوقم بو ماوه‌ی ۲۰۰ رۆژ بو دلنیابوون 
له دروست بوونی گوله کانی بەر به 
شیوه‌یه کی باش و زیان پی نه گه‌یاندی. 
رووه کی فسته‌ق به‌رگه‌ی وشکانی 
ده گریت و پیویستی به خاکیکی او 
پیادار‌ویشتنی باش هه‌یه به‌لام ده‌توانیت 
وەك خاکی چهوه‌لین يان به‌رداوی. 
زوربوونی فسته‌ق به ریگه‌ی متوربه 
ده‌ییت» ثه‌و جۆره بنچینانه‌ی فسته‌ق که 


هه‌روه‌ها 


بۆ متوربه به کاردین ئه‌مانه‌ن: ۳۱5]2013 


Vera «Pistacia 


. Pistacia terebinthus 
له به‌هاردا ړووه کی فسته‌ق پتش‎ 
دە ر که‌وتنی که لا ده‌ست به گولکردن‎ 
ده کات گوله کان له کر گولدان گوله‎ 
نیرینه کان و گوله میینه کان له‌سه‌ر‎ 
رووه‌کی جیاوازن لهبه‌رنه‌وه پلویسته‎ 
رووه کی گول نیرینه وەك سه‌رچاوه‌ی‎ 
ده‌نکه هەلاڵه‌ی پیتین بچینریت و په‌رین‎ 

به ریگه‌ی با ده‌ییت. 


(0۰ 


به‌ری فسته‌ق شیوه‌ی هیلکه‌یی يان 
دریزکوله‌یه بەك تووی تیدایه و 
کزرپه‌له که‌ی سه‌وزی کاله و تامیکی 
خوشی ههیه. دیاریکردنی قزناغی 
3 ۰ ۳-4 و 

ته‌واوبوونی قه‌باره‌ی بەر گرنگیه کی 
گفووه داده‌نرنت به شیوه يەك پلویسته 
لهو قزناغه‌دا بەر کزبکریته‌وه که 
تیایدا به‌رگی ده‌ره‌وه‌ی بەر له ه‌نگی 


روونه‌وه بو ره‌نگی تاريك ده گۆردرێت 
و ده‌ست به‌شه‌ق بوون ده‌کات 
وپاش ک زکردنه‌وه‌ی بهر به‌رگی 
دەرەوەى به‌ره‌ که جیاده کریت‌وه و 
وشك ده کریته‌وه و ده‌شوریت و سویر 
ده کرت و ده‌برژیتریت. 

جوره‌کانی فسته‌ق 

Owhadi وحدی‎ -۱ 

زورترین جوری بلاوه. به‌ره که‌ی 
گه‌وره‌یه. به‌اسانی تویکله که‌ی لى 
ده کریته‌وه.سیفه‌تی به‌ره که‌ی باشه.به‌ری 
زۆر ده‌گریت. 

العاشوری ۸۵00۱1۲۷2 

به زوری له سوریا ده‌چینریت 
بهره‌که‌ی زور دریژکوله نییه 
قه‌باره که‌ی مامناوه‌ند بو گه‌وره‌به؛ به 
اسانی تویکله که‌ی لی جیاده کریته‌وه» 
ره‌نگه کەی سوری ره‌نگاوره‌نگه» زوو 
2 ده گات. 

۳- کیمیزی ۷۱۲۱۱21 

بەرە که‌ی قه‌باره مامناوه‌نده» ره‌نگی 
تویکله که‌ی له ناوه‌وه‌دا سوره» به‌اسانی 
شه‌ق ده‌ییت. کورپه‌له که‌ی سه‌وزه. 

۶- ممتاز ۷۱۵۳۱/2۵2 

به‌ری زور ده گریت.سیفه‌تی به‌ره که‌ی 
باشه. 

Kerman کیرمان‎ -o 

قه‌باره‌ی بەرەكەی مامناوه‌ند بو 
گه‌وره‌یه. به‌اسانی تویکله که‌ی لى 
ده گریته‌وه. سیفه‌تی به‌ره که‌ی باشه و 
به‌ری زور ده گریت. 

هه‌نديك جوره کانی دیکه له فسته‌ق 
هه‌یه که به‌ره که‌ی كەم په‌سه‌نده» به لام 
به زۆرى به‌ره که‌یان وه‌ك سه‌رچاوه‌ی 
زه‌یت به کاردیت. وه‌ك جۆرى: 
Pistacia terebinthus.«Pistacia.‏ 
atlantica‏ . 

و: سەربەست ئەحمەد 
وم( 

ل.هویه‌ی کهره‌تین‌ی کشتوکالی کیلی 
سه‌رچاوه: 

د- أحمد العبيدى» الفواکه النادروق 
الدار العربيه للنشر والتوزیع» الطبعة 
الاولی» ۲۰۰۰ ص ۲۳-۲۱ و ص ۰1۱ 


فایبه‌ری نانق ب" 


پاخخر دنهوه کا 
دیونه‌مه‌نمیا له 


ده‌توانریت اویته کانی گزگرد له 
سو ته مه نیدا رابمالریت به‌هو ی «حه سیر تكك) 
يان شبوه حه‌سيريك له پیکهاته‌یه کی 
نانویی له ئکسیدی کانزاکان. هم 
پیکهاته نانزییه به چوستییه کی به‌رز و 
باشتر له ٍیکا کونه باوه کانی وه توخمه 
گواستراوه کان اویته کانی 
گوگرد لاببات. له رووه باشه کانی ثهم 
یه پەررة ۳/۰۵ هۆى . 3 جن 
کهم» باشتر کردنی کاری سوته‌مه‌نیه کان. 
وینه‌ی ثه‌لکترونی نائو فایبه‌ری ئۆ کسیدی 
کانزاکان که رووبه‌ریکی رووبی گه‌وره 
و ده‌بیته هوی کارایی زیاتر 
که کاریگه‌ریی ده‌بیت بو رامالینی 
اویته کانی گ گرد له سوته‌مه‌نییه کان. 

بوونی ئاویته کانی گوگرد له 
سوته‌مه‌نیه کانداء دوو کیشه‌ی سه‌ره کی 


ده‌توانلت 


ده‌دات 


دروست ده کات؛ 

یه که‌م: کزمه‌ليك گازی ژه‌هراوی 
ده‌خاته ناو ژینگه‌وه. 

دووهم: کانزاکان له‌ناو ئینجنه کان 
(به گه‌رخه‌ره کان) و خانه کانی وزه‌دا 
له‌ناو ده‌ین. 
له ریگا کلاسبکیه کاندا کر گرد 
لاده‌بریت به بوونی شله‌یهك که بتوانیت 
گوگرده که ههلیمزژیت له سوته‌مه‌نیه که‌دا» 
بەلام هم ریگا کلاسیکیانه بیزارکه‌رن و 


دەت سو ته‌مه‌نیه که ساردبکر نته‌وه و 
دووباره گه‌رم بکریته‌وم که دهبیته هوی 
ثه‌وه‌ی چوستی سو ته مه نيه که كەم سته‌وه. 
واته کیشه‌ی سارد کر دنه‌وه دووباره 
گه‌رمکردنه‌وه‌ی سوته‌مه‌نیه که له ارادایه. 
بۆ چاره‌سه‌رکردنی ئەم گی رگرفتانهه 
تویژه‌ران بیریان له به کارهینانی 
رووه‌مژه‌ره ره‌قه کانی ئۆ کسیدی کانزاکان 
کردوەتهوه» بەلام ئەم ماده رەقانەش 
نارەحەتى و کرش خۆی هه به. چونکه 
له پله‌ی گه‌رمی به‌رزدا كاردەكەن» که 
سار کردنهوه و دووباره گه‌رمکردنه‌وه 
سوته‌مه‌نیه کانی فەرامۆشکردووە. 
تم ریگانه کیشه‌ی جیگیریی ههیه 
سوته‌مه‌نیه که چالاکی خزی پاش چه‌ند 
سورك له‌د ه‌ستده‌دات. 
تویژه‌رانی گروپی شه‌نون له زانکو 
ثیللیتوی له ولاته یه کگرتوه کانی 
له‌مریکا توانیان فایبه‌ری نانویی له تایتانی 
توتبا 120216 2106 اماده‌یکه‌ن. که 
بەم رنگه‌یه رووبه‌ریکی روویی زژر 
ده‌سته‌به‌ر دەپێت» کاراییه کی زژر و 
رووه‌و مژینیکی زور بو گوگرد. 
مادده‌ی نان فایبه‌ره‌که له هه‌مان 
مادده کەی خوی زور کاراتره که ثه گه‌ر 
له دۆخى به‌لکداینت. 
گرنگی نهم ریگایه نه‌وه‌یه به‌سوود 


وه ر گرتن له ته کنولوژیای انز 
حه‌سیریکی نائویی له و کسیدی کانزاکان 
ده‌توانیت گو گرد له سوته‌مه‌نیدا به ثاسانی 
و به چوستیه کی به‌رز لایبات. 


"ماموستا له زانکی سلیمانی 
سهر چاوه‌کان: 
Moghaddam, S., E. ۰‏ 


Y-B. Jiang, A. R. Garcia, D. 
J. Burnett, C. J. Brinker, R. |. 


Masel, M. A. Shannon, «An 
Inorganic-Organic Proton 
Exchange Membrane for 
Fuel Cells with a Controlled 
Nanoscale Pore Structure,» 
Nature  Nanotecnology, 22, 
2010. 


Yeom, J. and M. A. Shannon, 
«Detachment Lithography of 
Photosensitive Polymers: A 
Route to Fabricating Three- 
Dimensional Structures,» 
Advanced Functional Materials, 
20, 2010, 289295-. 
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۷ ۹ 
ہو هللا گری لہ حزت بگرم هیچ 
پیویست ناکات سه‌یری ده‌وروبه‌ری خوت بکه‌یت. 

اگادار به که به تاوردانه‌وه له ده‌وروبه‌رت و 

خهلکه که ناتوانیت دەقاودەق بزانیت چی ده گوزه‌ریت 
رووخساریانه‌وه ده‌رنا که‌ویت که چی له ناو ناخباندا 
هه‌یه» ھەر وەك چۆن رووخساری توش هه‌قیقه‌تی تز 
نسه. رو و که‌شی ده‌ره‌وه گوزارشت له ناوه‌وه نا کات» 
ھەر وەك چوّن شبوه‌و فه‌سالی تۆ ده‌ربری ناخت ثیبه. 
ئەوەيان کزی ریا کاری و دووروویی کزمه‌لگایه 

- که تۆ نه‌توانیت ناخی خۆت بخه‌یته ڕوو› چه‌قی 
رۆح و کر کی خۆت» رووخساری راسته‌قینه‌ی 
خۆت. که‌واته بیشاره‌وه. ته‌نیا بهو که‌سه‌ی پیشان بده 
که له تزوه نزیکه و دۆستی گیانه به گیانی خۆته و 
تێد گات. بەلام کییه هو که‌سه‌ی که تيده گات؟ خو 
هه‌تا دلداره کانیش رووخساری راسته‌قینه‌ی خویان 

به یه کدی پیشان ناده‌ن. چونکه كەس نازانیت 

هم ساته‌وه‌خته و هه‌نو و که كەسىك عاشقه» ره‌نگه 
ده‌قیقه‌یه کی دیکه دلی بگوریت و وا نه‌مینیت. 
که‌واته ھەر که‌سه‌و ئەگەرى ته‌وه‌ی هه به که ۳۳ 
دو رگه‌به کی ای ته‌واو داخراو ست. 


< 
n 


< 
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سه‌یری ‌وانی دیکه مه که سه‌بری 
خوت بکه. لییگه‌ری هه‌رچی له ناختدایه 
ییته ده‌ری» چش لهو مه‌ترسییان‌ی دینه 
ریگات. هیچ مه‌ترسییه‌ك له کیکردنه‌وه 
و دام رکاندنه‌وه حهز و اره‌زووه کانت 
مه‌ترسیدارتر نیبه. گەر ههر چیت ههیه 
بیشاریته‌وه و کپی بکه‌یت» ههر چی 
ناوی خوشی و تامی شیرینی ژیانه 
ناییینیت» هه‌موو جوش و خرۆش و 
دلگه‌رمییه‌ك ده‌دورینیت. هه‌موو ژیانت 
له دەست ده‌روات گەر به‌رده‌وام بت له 
خو خنکاندن و دامرکاندنه‌وه‌ی خه‌ون 
و خولیاکانت. دوخیکی وه‌ها ژه‌هراوی 
بو خوت ده‌خولقینیت که هه‌موو بوونت 
ژه‌هرخواردوو بیت. 

گوی له دلت بگره» هه‌رچییه کی تیدایه 
ھەر ھەمووى هه‌لبر یژه. ههر زوو به زوو 
کارامه‌و لێزان ده‌بیت لهوه‌ی چۆنچۆنى 
وی ار 
ده کات و خوشنوودی رژحت دەتەنێت. 
و کاته‌ی فیری ئه‌وه ده‌بیت چون 
راستگو بیت» ثه‌وه‌نده خۆت پىی جوان 
ات که پیت انیت وا کک 
درژزن و ساخته‌چی ده‌ربکه‌ویت. ثێمه 
که بو هه‌ميشه بریارمان داوه دروزن و 
ده‌مامکباز بین» هی تهوه‌یه که هه رگیز 
راستیمان تاقی نه‌کردونه‌وه و تاممان 
نه کردووه. ههر له سهره‌تای مندالییه‌وه 
هه‌رچی راستی و دروستی بوو کوژرا. 
پیش ه‌وه‌ی منداليك له‌سه‌ر ثه‌وه بیدار 
ببیته‌وه که چی راسته‌و جوانه. فیری 
ئەوه کراوه که چون له سهرچاوه‌وه 
کویریان بکاته‌وه و بیانخنکینیت. هه‌موو 
پرژسه که به شیوه‌یه کی ناخودئاگاهی 
ریچکه ده‌گریت و له نه‌ستدا جیگیر 
دەبێت» زور میکانیکی؛ ثه‌و به‌سته‌زمانه 
بو هه‌ميشه هه‌موو حه‌زو خولیاو و خه‌ون 
و اره‌زووه‌کانی خری کپ ده کات و 
ده‌یانخنکینیت بیثه‌وه‌ی بزانیت خه‌ریکی 
چ کاره‌ساتیکه. 

راستگو به له بەرامبەر خۆتدا - بنجگه 
لهوه تز به‌رپرسیار نیت له هیچ شتیکی 
دیکه. ھەر که‌سيك هی ثهوه‌یه که له 
به‌رامبه‌ر خودی خویدا به‌رپرسیار بیت. 
تو ته‌نیا بۆت ههیه وهلام به خۆت 
بده‌یته‌وه» ه‌وساش خودا نایعت له تو 


بپرسیت تو بوچی نه‌بوویت به که‌سیکی 
دیکه. 

چیر ۆكێك هه‌بووه سه‌باره‌ت به «جۆسيا» 
ناوێك له سه‌رده‌می «مووسا» ییغه‌مبه‌ر 
که سەر به مه‌زهه‌یتکی دیکه‌و وشکه 
سوفی بووه بەلام سەر به هه‌مان 
ریوره‌سمی جووه‌کان نه‌بووه» که له 
گیانه‌لادا ده‌بێت» یه کيك لییده‌پرسنت 
که بوچی نویژی بو یه‌زدان نه کردووه» 
ایا لهوه دلنیا نییه که «مووسا» گه‌واهی 
لەسەر ده‌دات. هم وا وه‌لامی دایه‌وه: 
«با منیش رازیکت بو بد ر کینم. خودا له 
من ناپرسیت بوچی من شوینکه‌وتووی 
مووسا نه‌بووم» به‌لکو لیمده‌پرسیت که 
من بوچ جا برقع 

هه‌موو گرفته که لهوه‌وه سەرچاوە 
ده گریت که چزن ببیت به خوت. گه‌ر 
تو توانیت هم کیشه‌ی به «خوبوون» 
ه چاره‌سه‌ر بکه‌یت. ثهوسا زور له 
گرفته کانی دیکه نابن به کیشه. هو 
کاته خودی ژیان ده‌بیت به نهینییه کی 
جوان که شایسته‌ی نه‌وه بیت که به 
پراوبری وه‌ریبخریت - که نەك به 
ته‌نیا سه‌رگه‌رمی چاره‌سه‌ری گرفت 
بیت» به‌لکو ريك هی ه‌وه‌یه خۆش 
بگوزه‌ریت و چیژی لی ببینیت. 

متمانه به خۆت بکه 

متمانه کردن شیاوه ته‌نیا ثه‌و کاته‌ی 
که تز وەك هه‌نگاوی یه كەم بروات به 
خوت بیت. تهوه‌یان گرنگترین شتیکه 
که تز پیبگه‌یت. گهر تو متمانه به 
خوت بکه‌یت. ده‌توانیت متمانه به منیش 
بکه‌یت» ده‌توانیت متمانه به خه‌لکیش 
بکه‌یت» به خودی هه‌موو بوون و 
که‌ردوون. به‌لام گەر بروات به خۆت 
نه‌بیت ه‌وسا هیچ برواو متمانه‌یه‌ك شياو 
نابێت..هە ر گیزاو هه رگیز. 

ئەفسووس که کزمه‌لگا له ره گه‌وه بروا 
به خوبوون و متمانه ده‌کوژیت..هه‌ر له 
لانکه‌دا. ریگات پیناده‌ن که متمانه به 
خزت بکه‌یت. هه‌موو جوره متمانه کانی 
دیکه‌ت فێر ده که‌ن - متمانه کردن به 
دايك و با وکت» به کلیسا» به ده‌ولت؛ 
به به‌زدان نه‌مری و جاویدانه‌گی - 
به‌لام متمانه و بروایه‌کی بنچینه‌یی 
له تۆدا ویران ده که‌ن. کهواته هیچ.. 


چونکه هه‌موو متمانه کانی دیکه درو 
و هه لبه ستراو و فالسو ده‌رده چن» بان 
ھی ئەوەن که قه لپ و فالسو ده‌ریچن. 
ئەوسا ھەر هه‌موو برواکانی دیکه وەك 
گولی له کاغه‌ز دروستکراون. تو ره گی 
راسته‌قین‌ت نیبه بو گه‌شه کردنی گولی 
کومه‌لگاو ده‌وروبه‌ر به ده‌ستی ثه‌نقه ست 
و به کاوه‌خحز ئەم کاولکار بيه له تودا 
ده که‌ن» چونکه که مروفيك متمانه‌ی به 
خوی بوو له چاوی زورینه‌ی ه‌ندامانی 
کزمه‌لگا ترسناکه - ثه‌و کزمه‌لگه به‌ی 
که لەسەر کژیله‌بوونی یه کدی به‌نده 
خه‌لکانيك که سهرمایه‌و سامانیکی 
زۆرى بو به‌نده‌واری و کویله‌بوون 
ده‌خاته گه‌ر. که‌سيك که برواو متمانه‌ی 
به خوی بوو ئازاد و سه‌ربه خزیه. 
كەس ناتوانیت پیشبینی ئه‌وه بکات 
که ئهو که‌سه به نیازی چییه و چی 
لیده‌وه‌شیته‌وی هم بهو شیوه‌یه‌ی خزی 
ثاره‌زوو ده کات واهی ره‌فتار ده کات. 
سه‌ربه‌ستی تهواوی ژیان و زینده گی 
هو زاتهیه که پشت ئەستوورە به خۆى. 
هم ته‌نیا هو کاته متمانه ده کات که 
خوی هه‌ست بکات وه‌ختی خویه‌تی و 
دروسته هو کاته به که خورشه‌ویستی له 
ده‌رواژه‌ی دل ده‌دات» هو کات برواو 
متمانه‌ی فره دامه‌زراو و مه‌زن و پر 
له راستی ده‌بیت. ئه‌وساش متمانه که‌ی 
ره‌سه‌ن و زیندوو ده‌ینت. ثیدی لهوه به 
دواوه تاماده دەت که له یتناو متمانه 
و بروای قایمی خویدا رووبه‌رووی 
هه‌موو مه‌ترسییه کان بیته‌وه - به‌لام 
ته‌نیا هو کاته‌ی که هه‌ستی پیبکات 
تهنیا بهو م‌رجه‌ی که دلنیا بیت راسته 
تهنیا ثه‌و حهله‌ی که دلی بکه‌ویته 
جۆش و خرۆش» تەنيا لهو ده‌مه بدا 
که کانکا کانی زیره کی و خوشه‌ویستی 
بته‌قنه‌وه. ئەگەر وا نه‌ییت» تو ناتوائیت 
به زوره‌ملی بیخه‌یته سەر ریکای هیچ 
چه‌شنه باوه‌رنك. 

كۆمەڵگا لەسەر بیروباوهر وه‌ستاوه. 
ھەر هه‌موو پیکهاته که‌ی چەشنێكە 
له خوخه‌واندنی مو گناتیسی. هه‌موو 
بونیاده‌که‌ی له‌سهر دروستکردنی 
رۆبۆت و مرۆماشێن دامەزراوە» نەك 


مروفه راسته‌قینه کان. . هم بونیاده پیویستی 
به مرژفی علکه‌چ هه‌به که ہی پشتیوانی 
ل‌وانی دیکه هیچی بو نه کریت ‏ به 
ئەندازەيەك که يۆ هه‌ميشه چاوه‌روانی 
ته‌وه بن سته‌میان ده‌رهه‌ق بکریت» به 
راده‌یه کی وا زر و کوشنده که بژز 
هه ميشه بگه‌رین و سوراغی زوردار 
و سته‌مکارانی خویان بن و ته‌واويك 
عه‌ودالی ئەوە بن که بیاندوزنه‌وه» به 
دوای «ثه‌دولف هیتله‌ر» » کانی خویاندا 
بگه‌رین» «موسژلینی» خویان» «جززیف 
ستالین»ه کانی تایبه‌ت به خویان بان «ماو 
تسی تونگ» ی خۆيان. هم سه‌رزه‌مینه» 
نهم ئەستێرە جوانه» کردوومانه به 
زیندانیکی زور گه‌وره. ژماره‌یه کی زور 
كەم له که‌سانی شيت و برسی بو هیزو 
ده‌سته‌لات هه‌موو مرژفایه‌تییان کورت 
کرد و ته‌وه بو گاگه‌لیك و ..هیجی دیکه 
و به‌س. به تهنیا نو کاته لیده گه‌رین 
مرۆف بژی که سازش لەگەل هه‌موو 
جوره‌کانی پووچی و بیمانایی دنیادا 
بکات. 

هه‌نووکه.. به منداليك بلی که بروا 
به خودا بهینیت بیمانایه ته‌واويك بی 
ه‌رزشه - نەك لهبه‌رثه‌وه‌ی که خودا 
بوونی نییه بهلام هوکاری پووچی 
داوایه کی وا ده گه‌ریته‌وه بو ته‌وه‌ی 
که منداله که هیشتا ثه‌و هه‌سته‌ی له لا 
دروست نه‌بووه که تینوو بیّت. پاره‌زوو 
بکات» شه یدای وه‌ها خولیا به ك بلت. هو 
به‌سته‌زمانه هیشتا اماده نییه بچیته پای 
گه‌ران به دوای راستی و هه‌قیقهت و 
ره‌هاگه‌ریده دوا هه‌قیقه‌تی ژیان. هیشتا 
بایی ئەوەندەش تیکه‌پشتوو و پیکه‌یشتوو 
نییه که سوراغی راستیبوونی هم 
گه‌ردوون و بوونه بکا 
روژيك له روژان هم خولیاو عه‌شقه له 


ت. ھەر دەك 


دلدا سەر هه‌لبدات به لام ته‌نیا هو کاته 
لو ته‌وینه جوشوخروشی ده‌بیت که 
هیچ بيروباوه‌ريك به زوره‌ملی به‌سه‌ریدا 
ا ۲ ا ۲ 

نه‌سه‌پابلت. خۆ ئه گەر ئهو منداله خرایه 
سەر بیروباوهر و دین و مه‌زهه‌ييك بەر 

۳۹ ۰ + ۰ ۰ 

لهوه‌ی خری خولیای گه‌ران و پشکنین 
و پرسیاری له لا دروست بیت. بەر 
ل‌وه شه‌یدای زانینی نهینیبه کان بیت» 


ه‌وسا هه‌موو ژیانی له ب‌رگی که‌سیکی 
دیکه‌دا ده‌بیت. ژیانیکی ساخته و فالسو 
به رده خات. 

ه‌لی.. ئەم باسی خوداش 
دەكات له‌بهر نهوه‌ی 
فیرکراوه که مه‌رجه 

بیناسیت و ناوی بهینیت. له 

ناو گه‌مه‌یه کی پر له هیزو 
ده‌ستهلاتخوازیدا ‏ پتیوتراوهو 

فه‌رمانی پیکراوه. له لایه‌ن 
که‌سانیکه‌وه که زور به 

توانا و هیزدار بوون که ئهو مندالیُکی 
چکژله بووه - دايك و باوکی. قه‌شه 
و مهلاکان ماموستاکانی. هه‌میشه‌و 
به‌ردهوام که‌سانيك ات داوه‌و له 
بن گویی خوتندووبانه» هویش بلچاره 
بووه که قایل بلت. چونکه دوخه که 
پرسی مان و نه‌مانی هو به‌چه‌یه بووه» 
ده‌بوو بژی وەك ھەر بوونه‌وه‌ریکی 
دیکه. ثهم نه‌یده‌توانی به دایه و بابه 
بلیت» نه‌خیر» چونکه به بی ئهوان 
زینده‌گی نه‌میش ئەستەم بوو. هه‌رگیز 
نه‌ده کرا. فره ترسناك بووه بژنه‌ونت « 
نەخێر»» که‌واته ده‌بوو بلێت « به‌لی«. 
بهلام خودی وه‌ها «به‌لی« يەك مه‌رج نییه 
راست بوو بیت. 

چون به راستی وه‌ریبگرین؟ ثهم که 
«به‌للیه کەی له زار دیته دم به تهنیا 
هونه‌رتکی سیاسه‌تکارانه‌به بان فیلیکی 
واي بو نه‌وه‌ی بیگوزه‌رپنیت. 
تو نه‌تگوریوه به که‌سیکی ئابينپەروەر› 
به‌لکو کاره‌کته‌ریکی دیپلوماسیت لئ 
دروستکردووه. به ته‌نیا سیاسه‌تبازیکت 
لی داتاشیوه. تۆ هه‌موو وزه و توانا 
شاراوه کانیت کوشتووه به راده‌یه‌ك که 
دی ئەستەم ده‌شت که‌سیکی ره‌سه‌نی 
لى ده‌ربچیت. تو توانیت ئهو زاته 
ژه‌هراوی بکه‌یت. تۆ هه‌موو ثه گه‌ریکی 
زرنگیوونی ئهو مندالەت 
چونکه کانگاکانی زیره‌کی و بلیمه‌تی 
ته‌نیا ثه‌و کاته ده‌ته‌قنته‌وه که مهراق و 
خولیای زانین و فیربوون وای لییکات 
پپرسیت و بگه‌ریت. هه‌نو و که ثه‌و حەز 


شته 


و مه‌رافه هه ر گیز سەر هه‌لنادات» چونکه 
بەر لهوه‌ی پرسیار و گه‌ران و پشکنین 


گوی له دلت بگره 
هه رچییه کی تیدایه. 
ھەر هه‌مووی هه‌لبریژه. 
ههر زوو به زوو کارامه‌و 
لێزان ده‌بیت لهوه‌ی 
چونچونی ههلیبرنزیت 
ئەوەش گوشادترت 
ده‌کات 9 خوسنوودی 
و ده نه نلت نلت. نهو 
کاته‌ی فێری نه‌وه ددیبت 
چۆن راستکوٍ ببت» 
نه‌وه‌نده خۆت پی جوان 
ده‌بلت که چیتر ناتوانیت 
وەك که‌سیکی درۆزن و 
ساخته‌چی ددربکه‌ویت. 
بریارمان داوه درژزن و 
ده‌مامکباز بین» هی نه‌وه‌یه 
که ههرگیز راستیمان تاقی 
نه کر دو ته‌وه 9 تاممان 
نه کردووه 
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6 ِ بروات به خۆت بیّت - ثه‌مه‌یان 
وانه‌یه کی سهره‌کیبه. یه که‌مین وانه‌شه. 
خۆت خوشبویت. گهر تۆ خۆت 
خوسنه‌ویّت» کی له بری نه‌وه تۆى 


خوشده‌ونت؟ بهلام یادت نەچێت› 


مه 


ا BY 2 SST. e‏ 
گەر تۆ به تەنيا خۆت خۆسبوێت› 
E‏ 


خوشسه‌ویستییه كەت زور هه‌زارانه خۆ 


ده‌نو ینت 
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ات به 
خولیای؛ 
حیکی بی 
ثوقره‌ی ههبیت 
بو سوراغ و له 
گهران نه‌سره‌ویت» 
8 مه کانت بۆ 
سازو ناماده کردووه 
و خستوونه‌ته به‌رده‌می. 
بەر لهوه‌ی برسی بیت. تز 
به زورداره کی خوراکه كەت 
خستزنه ‏ قو رگیبه‌وه. یستاش.. 
بی برسیبوون» خوراکی به زور 
ده‌رخواردراو هه‌رس ناینت» بی 
برسیبوون هه‌رسکردن کوا؟ ھەر 
لەبەرئەوەشه که خەڵكانىك ھەن 
ريك وەك بۆرى و لووله ده‌ژین 
که ژیان وەك خوراکیکی 
هه‌رسنه کراو پیایدا تیده‌په‌ریت. 
٩‏ توست ده‌کات که ھەر 
8 ا تمه له کل مندالاندا زور به 


حه‌وسه‌لهو ارام و پشوودریرٌ بت زژر وريا و 
تا گادار بێت» ته‌واو هوشیاری ئهوه بیت که قسەيەك 
نه کات ببیته کۆسپ له به‌ردهم گه‌شه کردنی توانای 
ثه‌قلی و به‌هره کانی» ھەر زوو به زوو مهیانکه‌ن 
به په‌یره‌ و که‌رانی مه‌زهه‌بی عیسایی» هیندوسی يان 
موحه‌مه‌دی. وا راستتره که زور ارام و پشوودريژ 


بن. چونکه دلنیا بن هو روژه خزی دیت که 
موعجیزه کان خزیان بنوینن, ئهو کاته‌ی که 
منداله که ههر خی به سه‌لیقه ده که‌ویته سەر 
که‌لکه‌له‌ی گه‌ران و پرسیار و پشکنین. که‌واته 
دیسانه‌وه» وه‌لامه اماده کراو وحازربه‌ده‌سته کانی 
مەخەرە بەر دهع. وه‌لامه اماده کراوه کان 
دادی كەس نادەن» وەلامە حازربه‌ده‌سته کان 
جارسكەر و گەمژانەن. يارمەتى بده که زيرەك 
و هوشیارتر بێت. له‌بری نه‌وه‌ی وهلامه کانی 
بو اماده بکه‌یت. بیخهره ناو هه‌لویست و 
دۆخى جیاوازه‌وه» بیخه‌ره به‌ردهم هه‌موو ثه‌و 
شتانه‌ی که هیز و به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی ده‌ویت؛ 
وای لییکه پیکزل و رژد بیت. تا زیت و 
وریا بیت» بیری تیژ بیت و قوولتر بپرسیت 


- بو ه‌وه‌ی پرسیار به قوولایی كرۆك 
و روحیدا رو بچیت و ره گاژژ بیت؛ 
بو ه‌وه‌ی پرسیاره که‌ی ببت به پرسی 
مه‌رگک و ژیان. 

ب‌لام ته‌وه‌یان ریگا پینه‌دراوه چونکه 
دايك و باوکان ززر ده‌ترسن؛ 
کزمه‌لگاش به گشتی ترسنوکتره. گەر 
ریگا به منداله کان بدریت به ازادیی 
خۆیان ره‌فتار بکه‌ن.. کی ده‌زانیت؟ خۆ 
له‌وانه‌یه کچ و کوره کانیان نه‌چنه ناو ه‌و 
كۆز و کزمه‌له‌ی که دايك و با وکانیان 
له‌ویدا ئه‌ندامن. له‌وه‌دایه هه رگیز نه چنه 
ناو کلییساکان - کاسولیکی. پروتیستانت؛ 
بان ھەر مه‌زهه‌یتکی دیکه. کی ده‌زانیت 
چی ده‌قه‌ومیت گهر منداله کان خو به 
خو زيرەك و هوشیار بن؟ ثه‌وسا اماده 
نابن بینه زیر کزنترولی تنوه‌وه. ئەم 
چه‌شنه کزمه‌لگایه هه‌موو به‌ندو باوو 
سیاسه تيك په‌یره‌و ده کات تاوه كو به‌سه‌ر 
هه‌موواندا زال بیت» بهو نیازه‌ی روحی 
هه‌موو که‌ستك گر بکات. 

ھەر لەبەر نموه یه که‌مین ههنگاويك 
که به پیویستی ده‌زانن ئه‌وه‌یه که 
برواو متمان‌ی منداله کانیان به خویان 
له رهگه‌وه هه‌لبکیشن, باوهرٍ و دلنیایی 
کچان و کوران به خویان بکوژن. 
وایان لیده که‌ن بترسن و له‌رزوك بن. 
ثهو کاته‌ی له‌رزین» به واتا کونترول 
کردنیان تاسان ده‌ییت. خۆ ئەگەر بروا 
و متمان‌یان به خویان بیت که‌واته 
کونترول کردنی قورستر ده‌بیت. که‌سيك 
متمانه‌ی به خی بیت داوای مافی 
خزی ده کات و سووریش ده‌بیت له‌سه‌ر 
وه‌د بهینانی» هه‌ولی ئەوەش ده‌دات که 
کارو باره‌کانی له ده‌ستی خزیدا بیت. 
ئەم هه‌رگیز نایه‌ویت خوی له ئيش و 
کاری خه‌لکی دیکه هه‌لبقور تینیت يان 
هو کاره به ‌نجام بگه‌ینیت که ه‌وانی 
دیکه داوای لێدهکەن. ئەم گەشتى خۆى 
ته‌واو ده کات. هم به حهز و تاره‌زووی 
که‌سانی دیکه به‌رنامه‌ی گه‌شته کانی 
خزی ناگوریت. گه‌ره‌کی نبیه لاسایی 
كەس بکاته‌وه» هم هه رگیز نابه‌ونت 
ته‌مب‌ل و جارس و که‌سیکی مردوو 
سشت. به پلچه‌وانه‌وه.. هم هه‌ول ده‌دات 


که ته‌واو زیندوو بێت» دلگه‌رم و عاشق 


به ژیان به جوريك که كەس نه‌توانیت 
به‌سه‌ریدا زال بیت. 

که متمانه‌و باوه‌پیت به خی کوشت؛ 
به‌واتا خه‌ساندووته و له قالبت داوه. 
تهوسا وای لیدیت که تز هه‌رچی 
هیز و توانای نهم ههیه‌تی لیت 
سه‌ندو ته‌وه» هه‌نو و که و بۆ هه‌ميشه 
خوی بی هیز و توانا ده‌بینیت» هه ميشه 
بو که‌سيك دهگه‌ریت که زال بیت» 
ثاراسته‌ی بکات و فه‌رمانی پنیکات. 
تیستا کی اماده‌یه ببیت به سه‌ربازیکی 
گویرای‌ل. هاونیشتمانییه کی موونه‌پسین؛ 
نه‌تهومپه‌رستیکی عه‌پار بيست و چوار؛ 
عیساپه‌رستیکی باش. موسلمانیکی چاك 
هیندوسیکی رنکوپنك. 

به‌لی..نهم ده‌یکت به هه‌موو هو 
ناوونیشان‌ی سهره‌وه. بهلام نابیت 
به که‌سیکی تاکره‌و و ره‌سهن. هیچ 
ره گوريشه یه کی نابیت. له هه‌موو ژیانیدا 
به هه‌لواسراوی و به حهواوه ده‌مینیته‌وه. 
بی ره گوريشه زینده‌گی وهریده‌خات - 
ژیانیش بهم چه‌شنه واتا زینده‌گییه کی پر 
له که‌ساسی و به‌دبه‌ختی. ژيانيك له ناو 
دژزه‌خدا. ھەر وەك چۆن دره‌خته کان 
له خاکدا پلویستیان به ره گوریشه هه به 
مروفیش وه‌ك دره‌خت وایه و لهو ژینه‌دا 
پیویستی به ره‌گوریشه هه‌یه. گهر وا 
نه‌بیت ناچار ده‌بیت که ژیانیکی بیفهر 
و گه‌مذانه بژی. 

ھەر چه‌ند رژژيك له‌مه‌وبه‌ر چیر ژ کیکم 
ده‌خوینده‌وه: 

سی پزیشکی نەشتەرگەرى که براده‌ری 
كۆنى یه کدی بوون. له روژانی 
پشووی خویاندا یه کدیان بینییه‌وه. له 
قه‌راغ ده‌ریایه‌ك و لەبەر خزردا خزیان 
هه‌لخستبوو کهوتنه خوهه‌لکیشان» 


«جاریکیان پياويك 
هه‌ردوو قاچی له جه‌نگیکدا قرتا بوون. 
من توانیم دوو قاچی ده‌ستکردی 
پییبه‌خشم. وش بو من و بو کابرا 
وهك موعجیزه وا بوو. هه‌نو وکه ئهم بوته 
به کتك له راکه‌ره هه‌ره ناوداره کانی 
جیهان! نه گه‌ری نه‌وه‌ش زژره که له 
«ترلمپیات»ی داهاتوودا بیباته‌وه.» 

ثه‌وی دیکه‌یان وتی: 


«ئه‌وه‌یان ھەر هیچ نییه. جاریکیان 
خانميك هاته لام که هه‌موو ده‌موچاوی 
سی نهومی که‌وتبووه خواره‌وه. من 
توانیم نەشتە ر گەرييە کی جوانکاری بو 
بکه‌م. ھەر چه‌ند روژيك لهمه‌وب‌ر له 
روژنامه کاندا خو بند مه‌وه که ثه‌و خانمه 
لەسەر استی هه موو جبهاندا بووه به 
شاجوان.» 

سییه‌میان پیاویکی ساده و بیفیز بوو. 
ھەر دوو براده‌ره که‌ی سه‌یریکیان کرد 
و پرسیان: 

(بهم دوایه نو چ کارتکت کردووه؟ 
چی تازەت هه به ؟) 

هاورێکه‌یان وتی: 

«شتیکی ه‌وتو له ارادا نییه - سه‌ره‌رای 
ئەوەش› من ریگام پئنه‌دراوه که هیچ 
شتبلت بد ر کینم.» 

هه‌ردوو کیان مه‌راقیان گه‌وره‌تر بوو. 
پیکه‌وه وتیان: 

بهلام ئیمه دوستی توین» ده‌توانین 
نهینییه که بپاریزین. تو پیویست ناکات 
دوودل ست» هه‌واله که له نلمه‌وه دزه 
نا کات.» 

ئەوسا ئەميش وتى: 

«ئ و که‌ی.. گه‌ر وا برباره و بەڵێن ده‌ده‌ن: 
جاریکیان کابرایه کیان هیناه سه‌ری له 
تامپونیکی ئۆتۆمبيلدا په‌ری بوو. من 
ته‌واويك شپرزه بووم که اخز چی بز 
بکهم. ده‌ستبه جى به هه‌له‌داوان جوومه 
ناو باخچه‌کهم تاوه‌کو بزانم چیم 
۳ ده کرت له نا کاو کهوتم يەسەر 
سهلکه که‌له‌رمنکدا. هیچ شتیکی دیکهم 
نه‌دژزییه‌وه. سه‌لکه که‌له رمه كەم له 
جیگای که‌لله سه‌ری په‌ریوی چاند. 
تلوه ده‌زانن دواتر چی فه‌وما؟ ثه‌و پیاوه 
بوو به سه‌روکی ولاته یه کگرتووه کانی 
ثه‌مریکا.» 

تو ده‌توانیت ئهو منداله تیکبشکینیت» 
هیشتا..نهم ده توانلت سلت به سه‌ر کی 
ولاته به کگرتو وه کان. هیچ شتیکی 
زگماکی له ارادا نییه که بیکات به 
مه‌حال هو منداله که‌سیتکی سە رکه‌و توو 
بت بیثه‌وه‌ی زیره کیش بیت. له راستیدا 
زور گرانتره بو که‌سيك سهر که‌وتوو 


گوش بیت. چونکه که‌سیکی زیرهك 
بو هه‌ميشه چاوه‌روانی ليده کریت که 
به‌هره‌مه‌ند و داهتنه‌ر بلت. هم هه‌ميشه 
پیش سهرده‌می خی که‌وتووه» کاتیکی 
زورتری ده‌ویت تییبگه‌ن. 
اسانتره له كەسێك تیبگه‌یت که زرنگگ 
ثیبه. ۳ له گه‌ل تورمه کومه‌لابه‌تبیه کاندا 
خ گونجینه کومه‌لگا یاساو ریساو 
پټوانه و به‌ها کانی خوی ههیه که لهو 
ر یگه به‌وه داد گایی ثه‌و که‌سه ساویلکانه 
یکات. به‌لام چه‌ندین سالی ده‌وینت 
تاوه کو داد گایی كەسە بلیمه‌ت و 
هه‌لکه و تووه کان بکات. 

نالیم که‌سیکی نادانا ناکریت 
سەر که‌وتوو بت بان ناودار بت - 
بهلام ویرای سەر که و تنه کەی هێشتا 
ثه گه‌ری ه‌وه‌ی زوره که دروستکراوو 
و له قالبدراو بیت. ئەوەش بو خوی 
کاره‌ساته: لهوەدايه که به ناوبانگ ین 
بهلام که ساخته‌و داتاشراو بیت» ئهوسا 
ژیانیکی پر له که‌ساسی ده گوزه‌رینیت. 
تموسا کویراییت دادیت و به خوت 
نازانیت که ده‌کرا ژیان خیرو بیریکی 
زورترت به‌سه‌ردا ببارینیت - هه رگیز 
نایزائیت. چونکه بایی ثهوه‌نده زرنگگ 
نیت که ده‌رکی بکه‌یت. تز 


3 
هم بوون و گهردوونه ببینیت» 


تن 
جوانی 
چونکه بایی ‌وه‌نده هه‌ستیار نیت که 
بیزانیت. تو هه‌رگیز ناتوانیت هو هه‌موو 
په‌رجووه‌ی چوارده‌وری خۆت بینیت؛ 
که له هه‌موو روژیکدا دینه سەر ریگات 
به ملیونه‌ها شیوه. تو هه‌رگیز ناتوانیت 
بیانبینیت» چونکه بو بینینی هو هه‌موو 
په‌رجووه. تو پیویستیت به توانایه کی 
مه‌زن و له راده‌به‌دهر دهینت تاوه کو 
کزمه‌لگا پتر له‌سه‌ر هیزو ده‌سته‌لات 
به‌نده. کزمه‌لگاکه‌مان هیشتا زور کیوی 
و سهره‌تاییهه به ته‌واوی روحیکی 
درندانه‌و به‌ربه‌ری هه‌یه. ژماره‌به کی كەم 
له - سیاسه‌تبازه کان» قه‌شه و ئاخوندو 
مه‌لاکان» پروفسوره‌کان - به‌سه‌ر 
ملیژنه‌ها كەس فه‌رمانره‌واو زالن. که‌واته 
و کزمه‌لگایه به شيوەيەك به‌ریوه 
ده‌روات که ناهیلیت هیچ منداليك 
ببێت به خاوه‌نی هوش و گوشی خوی. 


مه گه‌ر ته‌نیا ریکه‌وتیکی په‌تی وا بکات 
که جاروبار له میژوودا که‌سیکی وه‌ك 
«بوودا) لدم سه‌رزه‌مینه ده‌ربکه‌ونت - 
ریکه‌وتیکه‌و هیچی دیکه. ھەر چزنيك 
بټت» بز هه‌ميشه و به دریژایی میژوو 
په‌یدابوونی که‌سیکی جیاواز شت 
ده گمەنه› كەم رنکده که‌ویت که‌ستك 
خوی لهو کزتوبه‌نده‌ی کزمه‌لگا قورتار 
بکات. 

که‌من ه‌وانه‌ی که کزمه‌لگا نه‌توانیت 
ژه‌هراویان بکات. لهوه‌شدا یی 
تیده‌چیت که ههله‌یه‌ك روویدا بیت؛ 
واتا کزمه‌لگا به هه‌له که‌ستك بان چه‌ند 
که‌سیکی که‌می بير چووبیت که تیکیان 
بدات. ده‌نا وه کی دیکه کزمه‌لگا له‌وه‌دا 
سە ر که‌وتوو ده‌بوو که له ره گوریشه‌وه 
ده‌رت بهینلت. هه‌رچی متمانه هه يه له 
تودا بیکوژیت. گهر ئه‌وه‌ش سه‌ری 
گرت» ئهوسا تو اتوانیت متمانه په 
كەس بکه‌یت. هو کاته‌ی که تز هیزی 
ئەوەت نەيێت خۆت خۆشبوێت»› ئەستەمە 
بتوانیت که‌سیکی ديكەت خوشبویت. 
ه‌مه‌یان راستییه کی بی چه‌ندوچوونه. 
هیچ بوارتکی بۆ هەلاوێردى تدا 
نییه. تۆ به تهنیا ه‌و کاته تن 
خۆتت خوشویستبنت. KE‏ نگ 
سەرزەنشتى «خۆ -خۆشويستن» ده کات. 
ناوی دەنێت خۆپەرستى»› يان خو 
ویستی و نارسیزم . 

به‌لی.. ده کریت خو-خوشویستن بت 
به نارسیزم و خوویستی به‌لام وەك 
نه‌وه‌ی مه‌رج و پیویست بیت: شتی 
وا له ثارادا نبیه. ئهو کاته ده‌ینت به 
نارسیزم که خوشه‌ویستی لهو بازنه 
ته‌سکه‌ی ده‌وری خوت گیر بخوات؛ 
ره‌نگه ببێت به خوپه‌رستی گەر به تەنيا 
به خودی ئه‌و که‌سه‌وه پەيوەست بوو 
و په‌لی نه‌هاویشت بو ده‌رهوه‌ی خزی. 
دنا ودک درک کر 
سه‌ره‌تای هه‌موو جوره‌کانی دیکه‌ی 
خوشه‌ویستییه. 

ئه‌و که‌سه‌ی خوی خزشبویت» چ 
دره‌نگ و چ زوو وای لیدیت که سەر 
ریژ بیت له خرشه‌ویستی. مروژقيك که 
برواو متمانه‌ی به خوی بیت. ناتوانیت 


به‌رامبه‌ر ه‌وانی دیکه لئ متمانه سلت» 
ھەت بهرامبه‌ر تهوانه‌شی که نیازیانهفلی 
للیکه‌ن. بان هه‌تا ثه‌وانه‌ی که هه‌نوو که 


و ھەر ئێستا فیلیان لیکردووه. به‌لی.. 
ناتوانیت گومانیان لیبکات چونکه 


هه‌نوو که لهوه تیگه‌یشتووه که برواو 
متمانه له ههر شتیکی دیکه به نرختره‌و 
په‌های مه‌زنتره. 

تو ده‌توانیت گزی و فزی له که‌سيك 
بکه‌یت» بهلام تو دزی و فیلی چی 
ليده که‌یت؟ تو ده‌توانیت هه‌نديك پاره 
يان ھەر شتد 


کهم و سووکانه خر شپرزه ناکات. 
هم هیشتا توی خوشده‌ویت. هیشت 
متمان‌ت پیده کات. ثه‌وسا په‌ر جوویه‌ك 
رووده‌دات: گهر ثه‌و كەسە به راستی 
متمانەت پییکات. زور هه‌سته‌مه که 
فیلت لیکات و کاری وا له مه‌حال 
نزيك ده‌بیته‌وه. 

ه گه‌ری نه‌وه هه‌یه له هه‌موو روژیکی 
ژیانتدا شتی وا رووبدات. ئهو کاته‌ی 
متمانه به که‌ستك ده که‌یت. 
بتوانیت فیلت لییکات. له‌سه‌ر سه كۆيەك 
و له وت گه یه کی شه‌مه‌نده‌فه ر دا 
دانیشتوویت» رف که‌سه ناناسیت که 
له ته کته‌وه دانیشتووه- به تۆ نامزبه- 
ته‌واو نامۆيە› ا داوای لبّد هکه‌ یت 
تکابه اگات لهو که‌لوپه لانهم بلت» 
ناچارم بچم تکیت بکرم» ده‌ریت. 
تو متمانه به که‌ستك ده که‌یت که 
ته‌واو نامویه به تو. به‌لام ړووی نه‌داوه 
که ثهو نه‌ناسه درۆت له گه‌لدا بکات. 
لهوه‌دایه فیلی لیت بکردایه گه‌ر تو 
متمانه‌ت بهو نه کردایه. 

متمانه سیحری خزی ههیه. هم چون 
بتوانیت له خشته‌ت ببات که تۆ متمانوت 
پیکردووه؟ چون وا خوی سووك 
ده کات؟ هم هه ر گیز خوی نابه خشیت 
گەر هه آتبخه‌له تنبت 

له ویژدان و او ڕۆحى ھەر كەسێكدا 
خه‌سله‌تیکی ناواخن هه‌یه که متمانه 
به‌وانی دیکه بکات و خزیشی جیگه‌ی 
متمانه بیت. هه‌موو که‌سيك که 
جیگه‌ی متمانه بێت اسوودهبه. همه‌یان 


ثه‌سته مه 


ثه وه تا 


ریزی به‌رابه‌ره بز تو - خۆ گهر تز 
متمانه به که‌ستکی غه‌پره بکه‌یت زژر 
خوشتره. هیچ هو کاريكك هی ه‌وه نییه 
که تۆ متمانه‌ی پتبکه‌یت. که‌چی هیشتا 
ئاماده‌یت بروای پیبکه‌یت. تو پنگه‌ی نه‌و 
مروفه زور بلند راده‌گریت» زور ریزی 
بۆ داده‌نلیت. تا راده یه ك زور دووره ه‌و 
که‌سه لهو پایهو پله‌یه بیته خواره‌وه. گەر 
بکه‌ویته خواری ثه‌وسا هه‌رگیز خزی 
نابه عشیت» ناچار دهیلت که تا ماوه 
قورسایی ئهو گوناهه له ەستو یگریت 
هو مروفه‌ی که متمانه به خوی بکات 
دە‌گاتە ثنهوه‌ی هه‌ست به جوانی 
ئهو دوخه بکات - دییته پای ئهو 
هه‌سته‌ی که چه‌نده متمانه بکه‌یت» پتر 
ده گه شییتهوه» چه‌نده تۆ خوت کراوه 
یت و لییگه‌رییت شته کان ریچکه‌ی 
خویان وه‌ریگرن و ه‌رخه‌یان یت 
ثه‌وه‌نده پتر سه‌لار و سه‌نگین 
ده‌بیت» پتر هیور و بی خەم دهییت 

ئەوەش زور جوانه که بگه‌یته ثهو 
دوخه‌ی که متمانه به خه‌لکیکی زورو 
زورتر بکه‌یت» چونکه چه‌نده پتر متمانه 
بکه‌یت. قوولتر هیمن و هیورتر ده‌بیت؛ 
ثه‌رخه‌یان و دلکراوه‌تر تا قوولایی 
روحت. چهنده پتر متمانه بکه‌یت» 


به‌رزتر ده‌فریت. ثه‌و که‌سه‌ی که بروای 
به خزی و ئه‌وانی دیکه بیت» چ زوو 
چوک 4 لزژیکی ضا وا گات. 
ئهوسا ئهو ړۆژه دیته پیشئ که بروا به 
ن‌زانراوو نادیاریش بکات. 

بروات به خزت بیت - ثه‌مه‌یان وانه‌یه کی 
وی گناج 
خوشبویت. گەر تو خۆت خزشنه‌ویت» 
کی له بری وه توی خوشده‌ویت؟ 
بەلام یادت نه‌چیت. گهر تۆ به تهنی 


خۆت خزشبویت» خوشه‌ویستییه کت 
زور هه‌ژارانه خز ده‌نوینیت. 
مووساپه‌رستیکی وهك «هلیل» که 
سوفییه کی ناودار بوو» وتوویه‌تی: 

« گه‌ر تو به که‌لکی خوت نه‌یه‌یت» کی 
دادت ده‌داو به که‌لکت دیت؟» 
ه‌روه‌ها وتووشیه‌تی: «گهر به ته‌نیا 
و بەس بو خوت بیت» ه‌وسا ژیانت 
چ مانایه کی ده‌بیت؟» - فه‌رمایشتیکی 
فره نازداره. یادت نه‌چیت: خوتت 
خوشبویت. چونکه گهر خزت 
خوشنه‌ویت. هیچ که‌سیکی دیکه 
a‏ توی له لا به‌سند بلت. 

ئز توالت کشک خضرت که 
رقی له خوی بێت. که‌چی لەسەر هم 
گزی زه‌وییه به‌دبه‌خت» تا ڕادەيەك 


م ناماده‌یه له بەر امبهر 


تۆدا بجه نکیت» 


هه ول دەدات 
ر Ja‏ ند ۰۰ رت 2 ۳ 


مه 


زۆرینه قى له خۆبەتى» ھەموو كەسيك 
کاری بوته ه‌وه‌ی سەرزەنشتى خۆى 
بکات. تز چۆن ده‌توانیت که‌سیکت 
خوشبویت که واز له خو تاوانبارکردن 
ناهینیت؟ ئهەو كەسە بروات پێناکات. 
ئەم اتوانیت خوی خوشبویت - 
که‌واته تۆ چون بویریت؟ هم که خری 
له لا خوشه‌ویست نه‌بیت - تو چون 
بتوانیت ثه‌وت خوشبویت؟ ئەم ئەوەندە 
بەد گومانه که وا مهزه‌نده ده‌کات له 
ژیره‌وه گه مه به ك له ارادا هه به» فیل و 
تەڵەيەك. ئەم گومانی نه‌وه‌ی ههیه که تز 
به ناوی خوشه‌ویستییه‌وه فریوی ده‌ده‌یت. 
له راده به‌ده‌ر چاودیری ده‌وره‌به‌ری 
ده‌کات و وریای خری ده‌بیت» ه‌و 
گومانه‌ش ژیانی تۆ ژه‌هراوی ده کات. 
گر تز که‌سیکت خوشبویت که ئەم 
بو خوی رقی له خزی بیت. تو بیئاگا 
له خوت ئهو وینه‌و روانینه تیکده‌ده‌یت 
که هم لەسەر خی ههیه‌تی. که‌سیش 
تاماده نییه واز لهو وینه‌و روانینه بینیت 
که له‌سه‌ر خی ههیه‌تی» چونکه 
ثه‌مه بان ناسنامه‌ی ی ۲ ئەم تاماده به 
له به‌رامبه‌ر تۆدا بچه‌نگیته هه‌ول 
ده‌دات بیسه‌لمینیت که خی راسته‌و تۆ 


هه‌له یت. 


E2‏ سایکولوژی روهار 


ھەر هه‌مان شته که له هه‌موو به‌بوه‌ندبیه کی 
دلداریدا ده‌قه‌ومیت - ریگام بدەن که 
ناوی بنیم نه‌وه‌ی که به درو ناو نراوه 
به بوه‌ندی عاشقانه. له نيوان هه‌موو ژن 
و میردیکدا رووده‌دات. هه‌موو شه‌یدایه ك 
و دلخوازه که‌ی» نيوان هه‌موو پياويك و 
ژنه که‌یدا. تز چون ده‌توانیت نه‌و وینه‌به 
بسریته‌وه که که‌سی به‌رامبه‌ر لەسەر خزی 
ههیه‌تی؟ ئەوەيان ناسنام‌یه‌تی» ئەمەيان 
خویه‌تی» هم بهو شیوه‌به خوی ده‌ناسیته‌وه. 
گهر لیی بستینیت‌وه. ثه‌وسا خزی 
ناناسیته‌وه. کاری وه‌هاش مه‌ترسیداره» 
ثهم وه‌ها اسان واز لهو روانینه ناهینیت. 
هم ته‌قه‌للای ئه‌وه ده‌دات که بو تری 
پسه‌لمینیت شایه‌سته‌ی خوزشه‌ویستی نییه؛ 
به‌لکو ته‌نیا شایه‌سته‌ی رق و کینه‌یه. 
خو توش بو خوت به هه‌مان دوخدا 
تیده‌به‌ریت. توش وەك ه‌و رقت له خزت 
ده‌بنته‌وه» بوار ناده‌یت که که‌سیکی دیکه 
لیت نزيك بیته‌وه‌و تزی خۆشبوێت. ھەر 
کاتيك که‌سيك به روحیکی گه‌رموگوری 
پر له خزشه‌ویستیبه‌وه لیت نزيك بیته‌وه؛ 
7 دهله‌رزیت؛ گه‌ره کته رابکه‌یت» تز 
ده‌ترسیت. تو تهواو دلنیایت که خوت 
به شایه‌سته‌ی خوشه‌ویستی نازانیت» تۆ 
ه‌وه باش ده‌زانیت که ته‌نیا له رو و که‌شدا 
باشیت جوانیت. به‌لام له ناخه‌وه پوخل 
و اشیرینیت. گهر ریگا بده‌یت هو 
که‌سه خوشتی بویت چ زوو چ دره‌نگ 
- هه‌لبوت زووش ده‌رده که‌ویت نەك 
دره‌نگ - ده گاته هو برباره‌ی که تۆ 
وج 
مرژفیکیت. 

ده‌ی زور چاکه.. تو تا که‌ی و بو 
ماوه‌ی چه‌ند ده‌توانیت له گه‌ل که‌ستکدا 
که خرشت ده‌ونت ھەر خه‌ریکی 
نمایشی دروزنانه‌و خونواندن بیت؟ 
ههلبعت ده‌توانیت له بازاردا وای 
بنوینیت» يان له یانه‌به کد؛ له بار يان 
قاوه خانه یه کدا - به‌رده‌وام زه‌رده خه‌نه 
لەسەر لیوانت بباریت» هه‌موو گیانت 
بخه‌نیت. توانات ههیه له جوانترین 
نمایشدا خوت بنوینیت و رولیکی ناوازه 
بگیریت. بهلام گهر تو لەگەل ژنیکدا 
يان پیاویکدا بیست و چوار سه‌عات 
پیکه‌وه بن» ثه‌وسا زژر ماندو و که‌ره 


که به‌رده‌وام بخه‌نیته‌وی خه‌نده دوای 
خه‌نده. ئه‌وسا خه‌نده‌کردن ماندووت 
ده کات چونکه درو و ساخته‌ن. ته‌نیا 
راهینانیکه بو لیوه کانت» مه‌شقیکه‌و 
هیچی دیکه بیجگه له ماندوو کردنی 
لیوه کانت هیچت پی نابریت. 

چون ده‌توانیت تا سەر خوت شیرین 
بکه‌یت؟ دوا جار تالیت ھەر بەدەر 
ده که‌ونت. ھەر لەبەر ئە‌وە.. ثه‌و کاته‌ی 
که مانگی هه‌نگوینی ته‌واو ده‌ست 
هه‌موو شتيك کوتایی دێت. یتر 
رووخساری راسته‌قین‌ی هه‌ردو کیان 
ده‌رده که‌ون» هه‌ردوو کیان به‌سه‌ر فل و 
درژی يه کدیدا ده که‌ون. ساخته‌بازی و 
خونواندن کزتایی دیت. 

مرۆف ده‌ترسیت هوگری گیانی به گیانی 
بیت. ه زگربوون واتا وازهینان له نمایش و 
خونواندن. تو خۆت ده‌زانیت که کلیت: 
بی به‌هاء شتیکی پیس. ه‌وه‌یان ثه‌و شته‌به 
که تو ھەر له سه‌ره‌تاوه ده‌ببیستیت. دايك 
و باوکت. ماموستا کانت» قه‌شه‌کان و 
مه‌لا کانت» سیاسه‌تبازه کانت تن هه‌موویان 
رایده گه‌یدنن که تۆ چهپه‌لیت و هیچ 
ناهینیت. که‌س به بوونت ناسووده نبیه. 
هیچ كەس هو هه‌سته‌ی به تۆ ن‌به خشیوه 
که تز خزشه‌ویست و به‌رتزیت. که تز بز 
ئه‌وان جیگه‌ی بایه‌خ و پیویستیت - که 
هم دنیایه تۆی له یاده‌و غه‌ریست ده کات 
که هم جیهانه بی تۆ هه‌مان شت نییه‌و 
ناینت» بی تۆ بوشایبه‌ك له ارادا ده‌یشت. 
به بی تو هم جیهانه شتيك له رژحی 
شاعیرانه‌ی ده‌دور ینیت. بريك له جوانی 
خزری بزر ده‌کات: _گورانیه کمان لئ 
ده‌مرتت» اواز و ثاهه‌نگيك ون ده که‌ین» 
درز و کهلینیکی گه‌وره ده که‌ویته ناو 
ژیانه‌وه - ھەڵبەت هیچ که‌سيك رازیتکی 
وای بو تز نه‌در کاندووه. 

ھەر لیره‌وه.. ثه‌رکی من هوه‌یه که 
هو بی بروایی و نه‌بوونی متمانه‌یهوت 
بۆ نه‌هیلم که له روحی تۆدا چیندراوه 
هه‌موو ئهو خۆ داد گاییکردنه و خۆ 
سەرزەنشتكردنەت له کول بکه‌مه‌وه. 
هەموو گوناهباریت که 
بەسەرتدا سەپێندراوە» ھەر هه‌موویت 
لی دامالم و له بری ثه‌وه‌یان هه‌ستیکی 


تازەت پییبه‌خشم که تو خوشه‌ویست 


هه ستل 


و جیگه‌ی ریزیت خزشه‌ویستی ئەم 
بوونه‌یت. به‌زدان تری هیناوه‌ته بوون» 
چونکه خزشتیده‌ویت. ئەوەندە توی 
خرشویستووه که یتوانیوه بەر بهو 
فریوی خوشییه بگریت که نه‌ویش 
دروستکردنی تو بووه. 

که نیگار کيشيك سه رگه‌رمی وينه کیشانه» 
هى ئەهوەيه که شه‌یدای ره‌سمکردنه. 
نیگار کیشی ناودار» فسنت قان كۆخ» 
بو هه‌میشه‌و به دریژایی ژیانی ره‌سمی 
خۆری ده کرد. چونکه پی ئەندازە خزری 
خزشده‌ویست. له راستیدا» هوه خر بوو 
که نه‌و هونه‌رمه‌نده‌ی شيت کرد. بو 
ماوه‌ی يەك سال و به‌رده‌وام ده‌وه‌ستاو 
له ژیر خوره‌تاویکی به تیندا ره‌سمی 
ده کر د. هه‌موو ژیانی به ده‌وری خۆردا 
ده‌خولایه‌وه. ه‌و روژه‌ی که خوشنوود 
ده‌بوو به تابلکه‌ی» دیسانه‌وه ده‌چزوه 
سەر هه‌مان ه‌و ره‌سمه‌ی که حه‌زی بوو 
ته‌واوی بکات - بو هوه‌ی هو ره‌سمه 
بکات دیکه‌ی 
ره‌سم ده کرده‌وه به‌لام هه‌رگیز پییان 
قایل نه‌ده‌بوو - هو رژژه‌ی که اسووده 
ده‌بوی ه‌و روژه بوو که ده‌یوت: 

) بهلی.. ه‌وه‌یان ئهو شته‌یه که من 


دیسانه‌وه چه‌نده‌های 


ویستوومه ره‌سمی بکهم.» دواتر خوی 
کوشت. چونکه وتی: 

«کاره که‌ی من ته‌واو بوو. من ئهو 
کارهم جیبه‌جی کرد که بزی هاتبووم. 
چاره‌نووسی من به ثاکام گه‌یشت» لهوه 
زیاتر بژیم مانای نییه.» 

ئاخۆ هه‌موو ژیانی ئەم خوته‌رخان 
کردبوو بو يەك نیگار؟ ھەر دهبیت 
شیتانه عاشقی خور بوو بیت. هم بو 
ماوه‌یه کی ه‌وه‌نده دریژ له خور راما که 
چاوه کانی تیکدان. بینایی داهات» خر 
بوو که شیتی کرد. 

که شاعيريك شیعر ده‌نووسیکت و 
سترانيتژيك گورانی ده‌چریت. هی ثه‌وه‌به 
که تهو به‌رهه‌مه‌ی خزی خزشده‌ویت. 
یه‌زدان تنزی ره‌سم کردووه تزی 
نووسیوه‌و توی چریوه. سه‌مای به تۆ 
کردووه. به‌زدان خژشتیده‌ویت! گهر 
تز هیچ مانایه‌ك له وشه‌ی» به‌زدان» دا 
نادژزته‌وه» خۆت سەغلەت مه که. ناوی 
بنین «بوون» بان «(گه‌ردوون). گه‌ردوون 


و بوون و جیهان تویان خوشده‌ویت» 
گەر وا نه‌بووایه تۆ لیره نه‌ده‌بوویت. 

به بوونی خوت ناسووده به به 
هه‌موویان نه‌وازشی تو دەكەن. هدر 
لهبه‌ر نه‌وه‌شه که هه‌موو شته کان بۆ 
هه‌ميشه له تۆدا هه‌ناسه ده‌ده‌ن» بگره 
هه‌موو گەردوون له ناو تودا وه‌ك دل 
لنده‌دات. ههر کاتيك تو له ناو خوتدا 
هه‌ستت به‌و ریز و خوشه‌ویستی و متمانه 
گه‌وره‌به کرد که هه‌موو بوون بو تو 
هه‌یه‌تی» ثه‌وسا ده‌بینیت که بوونی تزش 
ره گوريشه داده 
ثه‌وسا پتر متمانه به خۆت ده که‌یت. ته‌نیا 


تلت و به‌لده‌هاویت. 


ثه‌وساش تو متمانه به من ده که‌یت. به 
هاوریکانت منداله کانت» میرده که‌ت» 
خیزانه كەت. ته‌نیا ث‌وساش تۆ ده کرت 
متمانه به درهخت و گیاندار و مانگ 
و ثه‌ستیره کان بکه‌یت. ئه و کاته ده‌لویت 
که خودی متمانه بژیت و خوت هه‌موو 
متمانه کان بیت. بۆ ثه‌وه‌ی متمانەت بت 
مه‌رجه بروادار بیت به رژحی خۆت و 
بنجا ثه‌وانی دیکه. 

ه‌وه‌شیان پییده‌و تریت»سانیاس». سانیاس 
واتا پرژسه‌ی هه‌لوه‌شاندنه‌وه‌ی هه‌موو هو 
شتانه‌ی که کومه‌لگا بو تزی سازاندووه. 
ھەر لهبه‌ر نه‌وه‌شه که قه‌شه و مەلا و 
اخونده کان دژی من ده‌وه‌ستنه‌وه» 
ثموه‌یان به ته‌نیا ریکه‌وتيك نییه دايك 
و باوکانیش دژی منن» بگره هه‌موو 
داموده زگا کان دژی من ده‌جه‌نگن» 
نموه‌یان هه‌رگیز ھەر بو ههوه‌نته و 
له خورایی نییه. من ده‌توانم زور به 
روونی له لوژیکی هو دوژمنکارییه 
تییگه‌م. چونکی دیاره که من ههول 
ده‌دهم هه‌موو ئهو شتانه هه لبوه‌شننمه‌وه 
که ه‌وان دروستیان کردووه. من ھەر 
هه‌موو ثه‌و بناغه و قالبانه تیکده‌شکینم 
که بۆ به کویله کردن و به‌نده‌واری 
کزمه‌لگا دروستکراون. 

هه‌موو ره‌نج و کوششی من نهوه‌یه که 
که‌سانی یاخی و ههلگه‌راوه‌و سەركەش 
دروست بکهم» هه‌لبه ته سهره‌تای باخیبوون 
و هه‌لگه ‏ ان‌ووش له متمانه و بروابوون 
به خزته‌وه ده‌ست پیده‌کات. گه‌ر من 
بتوانم یارمه‌تی تۆ بدهم که متمانه به 
خوت بکه‌یت موه کومه کم کردوویت 


به شتیکی گه‌وره. هیچ شتیکی دیکه‌ت 
پلویست نییه» ھەر هه‌موو شته کانی دیکه 
لهو په‌یمان و به خششه‌وه سه‌رچاوه ده‌گرن 
و ریچکه‌ی خزیان ده گرنه بهر. 


له تینگلیزییه‌وه: 


شیرزاد حەسەن 
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ئهو کاته‌ی متمانه به كەسێك 
ده که‌یت. ئه‌سته‌مه بتوانلت فیلت 
لییکات. له‌سهر سەكۆيەك و له 
ویستگه به کی شسەمەندەفەردا 
دانیشتوویت. تۆ هو كەسە ناناسیت 
که له ته کته‌وه دانیشتووه- به 
تو نامویه- ته‌واو ناموّیه» که‌چی 
داوای لیده که‌یت»» تکایه تاگات 
لهو که‌لوپه لانه‌م بیّت ناچارم بچم 
تکیت بکرم دهرژیت. نه‌وه‌تا تۆ 
متمانه به که‌سيك ده که‌یت که تهواو 
نامویه به َو به لام رووی نه‌داوه که 
هو نه‌ناسه درۆت له گه‌لدا یکات 
له‌وه‌دایه فیلی لت بکردایه گەر تو َو 
متمانه‌ت بهو نه‌کردایه 


1 


نه‌و شته‌ی نامکوزژیت به‌هیزم 


دکان 


نازه‌نین عوسمان محه‌مهد* 


»2 ء 
8 50 ئ00 پرسیاره لای 


زوربه‌مان وروژا شت: بو ده‌زین؟ چی 
وامان لیده‌کات که ژیانمان خۆش 


| بوویت؟ ئه‌ی نه‌وه چییه وامان لیّده کات 


کینمان له ژیان بیته‌وه و خر زگه‌ی مە رگ 
بخوازین؟ حیکمه‌ت له به‌رگه گرتنی 
نه‌هامه‌تی و ازار و ناخوشییه کانی ژیان 
چییه؟ ھەر ئەم پرسیارانه‌ش فه‌بله‌سوف و 
بیرمه‌ند و زاناکانی جولاندووه تا به‌دوای 
وه‌لامدا بگه‌رین ده کریت وه‌لامی زوريك 
لهم پرسیارانه به‌تاییه‌ت لای فرانکل-ی 
ده‌روونناس خوی له‌وه‌دا ببینیته‌وه ئێمەی 
مرۆف چ واتايەك ده‌ده‌ینه ژیانی خزمان؛ 
چون هو واتایه ده‌دژزینه‌وه ایا ده کریت 
له ئەزموونى که‌سانی دیکه‌وه وه‌ریبگرین و 
سوودمان پیبه خشیت؟ يان هم دژزینه‌وه‌به 
ده‌ینت ته‌نیا هه‌ولی تاکه كەس خوی بیت؟ 
زور شت و که‌لوپه‌لی ده‌رووبه‌رمان هه‌تا 
زور هزکاری خزشگوزه‌رانی ژیانمان 
و اسنکاری گوزه‌رانمان ده‌توانین به 
پاره بکرین؛ به‌لام نموه‌ی که ناتوانریت 
بیکرین وه واتای شته کانه لای تمه 
واتادانه به هه‌ول و کوششه کانمان» واتادان 
به ه‌زموونه کانی ژیانمان هه‌تا ئە‌وانەی 
که زور ازار به‌خشیش بن» واتادان به 
داهتنان و به‌رهه‌مه کانمان» واتادان بهو 
که‌لوپه‌لانه‌ی روژژانه به کاری ده‌هینین 
له ساده‌ترین شته‌وه که په‌رداخیکی 
ناوخواردنه‌وه بیت تا الوزترین و 
به‌هادارترین که‌لوپه‌ل. ئەگەر نه‌توانین 
ئم شتانه واتادار بکه‌ین بو خومان 
که‌سی دیکه ناتوانێت هم واتایه‌مان پئ 
ببه خشیت و بمانداتی» که‌سان ھەن زور 
شتی ماددی و خۆش گوزه‌رانیشیان هه‌یه, 
بەلام ژیانیان لا خۆش نییه؟ و هه‌راسانن 
فرانکل گرنگی بهم بواره داوه سه‌رنجی 
نه‌وه‌ی داوه که لهنیو خونند کارانی 
زانکۆ له ه‌مریکا فه‌وانه‌ی که خویان 
ده کوژن زیاتر ه‌وانعن که باری ابوری 
و کومه‌لایه تین باشه و خاوه‌ن خیزانیکی 
به‌ناوبانگیشن» هه‌تا ده‌ستکه‌وت و ئاستی 
خویندنیشیان باش بووه هه‌نديك لهوانه‌ی 
که له هه‌ولی خوکوشتن رزگاریان بووه 
وتویانه که بویه ویستویانه خزیان بکوژن؛ 
چونکه ژیانیان مانای نه‌ماوه به جۆرێك 
ه‌وه ناهینیت که تیایدا بژین. 


فرانکل له پیشه‌نگه کانه له‌بواری واتای 
ژیانداه یه‌کیکه له خویند کاره کانی 
فرژید و قوتابخان‌ی شیکاری ده‌روونی 
و کاریگه‌ری فهلسه‌فه‌ی (وجودی) 
لهسه‌ره که له ثه‌وروپای سه‌ده‌ی بیسته‌مدا 
بلاو بوی له وته به‌ناوبانگه کانی: "هو 
شته‌ی که نامکوژیت به‌هیزم ده کات" 
بير و که‌ی هم تیوره‌ی کاتيك لا دروست 
بووه که لهژټر باریکی سه‌ختدا بووه له 
گرتووخانه‌ی نازیه کان واته کاریگه‌ری 
ه‌زمونی ژیانی که‌سی خوشی له 
تيۆرە که بدا ره‌نگ ده‌داتهوه» یه هم 
زانایه رای وایه که واتای ژیان له 
دایکبووی بارودوخ و فاکته‌ره‌کانی 
ده‌ووروبهری مرژفه به پرسیا رکردن 
له امانج و معبه‌ستی ژیان نابینریته‌وه» 
به‌لکو لهریی وه‌لامدانه‌وه‌ی كەسە کانه‌وه 
بو هه‌لویست و داخوازبه کانی ژیان 
ده‌رده که‌وفت. نه‌و که‌سه‌ی وه‌لامی 
ئهم پرسیاره بداته‌وه که لهپیناو چییدا 
ده‌ژی؟ نهوه ده‌توانلت خوی له گه‌ل 
و ژینگه‌یه‌ی تیایدا ده‌ژی بسازیت. 
&Steger,2005,p:580)‏ ,۳۲۵۲۱۲۱) 

(فرانکل )جەخت لهوه ده کاته‌وه که 
لیکزلینه‌وه له واتا و خوشه‌ویستی و 
شوناس له دوای ثه‌زموون و هیدمه 
ناخوشه کانه‌وه سه‌رهه‌لده‌دات که تاك 
پیایدا تێپەر ده‌ییت بویه هه‌لویسته 
ناخۆشە کان بوار ده‌ده‌نه مرۆف تا 
زیاتر گه‌شه بکات» بو ئەمەش دەبێت 
مرف باوه‌ری به ئايندە هه‌ییت. به‌بی 


همه نه‌هه‌ست نه مانای ژیان ههبه» 


بژین. ئەمه جگه لهوهی که واتای 
ژیان له پیویستیه وجودیه کانی مرژثه 
(بوونگه‌راییه) و ره‌نگدانه‌وه‌ی لایه‌نی 
روحی تاکه کانه. (۲۵۳,1993,0:20) 

واتای ژیان شتیکی که‌سیبه و ده‌روونییه 
گرنگترین ده‌ستکه‌وتی روحی مرزفه 
بو به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی ژیان و چونیه‌تی 
وه‌رگرتنی استيك که تیایدا مرۆف 
هاوسه‌نگیه‌ك رابگریت له‌نیوان تواناکانی 
و داخوازی بیسنوری ژٌیانی هاوچه‌رخ. 
واتای ژیان به‌نده به ته‌ندروستی 
ده‌روونییه‌وه و کامه‌رانی و خوسازاندنه‌وه 
لای تاك» یالوم-ی ده‌روونناس ده‌لیت 


که واتای ژیان بریتییه له: "هه‌ستکردن 
ب‌وه‌ی که ژیانی تاك امانج و مه‌به‌ستی 
هه‌یه له گه‌ل نه‌رکيك که ده‌بیت جنبه‌جی 
هه‌ریه‌ك له فرانکل و سیلجمان و تایلور 
اماژه‌یان بو موه کردووه روانگه و 
داهینانی تاك بو واتای ژیان له ماوه‌ی 
رووبه رووبوونه‌وه‌ی قه‌پران و فشاره کاندا 
دروست ده‌بیت که یارمه‌تی مانه‌وه‌ی 
کش که رتیه کی 
ده‌روونی باشه‌وه له هه‌ستی خژشبینی 
و خودکزنترولکردن» واتای ژیان 
ه‌زمونیکی رژحییه و ره‌زامه‌ندییه له 
ژیان پالنه‌ری به‌دیهینانی ئامانجه کانه. 
(Zuttermeisterset al.1991)‏ 

ثه‌و که‌سانه‌ی ناتوانن امانجی ژیانیان 
بدوزنه‌وه تا استیکی به‌رز هه‌ست به 
دله‌راوکی و خه‌م کی ده که‌ن» زباتریش 
پلویستیان به چاره‌سه‌ری ده‌روونی هه‌به 
ه‌وانه‌ی واتای ژیانیان به‌دیهیناوه چیژ له 
کار کردن ده‌بینن رازین له ژیانیان. 
واتای ژیان زور گرنگه» چونکه 


په‌یوه‌ندی به شیوازی ژیانه‌وه هه‌یه. به 


دەدات به 


فرانکل له پیشه‌نگه کانه 


لهبواری واتای ژیانداء يه کیکه 


له خویند کاره‌کانی فرۆید و 


قوتابخانه‌ی شیکاری دهدروونی 
و کاریگه‌ری فه‌لسه‌فه‌ی (وجودی) له‌سه‌ره که له ثه‌وروپای سهده‌ی بیسته‌مدا بلاو 
بوو» له وته به‌ناوبانکه کانی: «ئهو سته‌ی که نام کوزیت به‌هیُزم دهکات»» 


مهبه‌ستی رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی فشار و 
فر هاوچه‌رخه کان وائای. ژیان 
په‌یوه‌سته به نرخی ژیانه‌وم ثهو روله‌ی 
که شیاوه مرۆف بینینیت له ماوه‌ی 
ژیانیدا. 

که‌واته واتای ژیان در ککردنه به: 
"کاره کان» به به کگر توویی له تا کدا و 
به امانج له بوونی مرۆف» به‌دواداچون 
و به‌دیهینانی امانجه بەنرخ و بەھاكانە» 
هاوشانی ئه‌مه هه‌ستی پر چالاکی و 
هه‌ستکردن به رازی بوون" (ریکر و 
وونج ۱۹۸۷). 

ئەم تبوره‌ی فرانکل لەسەر ره‌خنه گرتن 
له ھەريەك له قوتابخان‌ی شیکاری 
ده‌روونضی و ده‌رووناسی نادله‌ری 
دروست بووه به‌تایبوت بو چونیبه تی 
شیکرنه‌وه‌یان بو پالن‌ری مرۆف» فرانکل 
وای ده‌بشت که پرنسییی جز لای 
فرژید و پالنه‌ری پله‌و پایه‌ی ادلهر 
به‌س نییه بو شیکردنه‌وه و لیکدانه‌وه‌ی 
ره‌فتاری مروف. لەم باره‌یه‌وه ئهوه‌ی 
داهینا که پنی ده‌لین پیراده‌ی واتا. بو 
به‌ریه‌رجدانه‌وه‌ی ھەر يەك له پرنسیپی 
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چیژ لای فرژید و پرنسیپی هیز وه‌ك 
بنه‌مای سهره‌کی تیوره‌که‌ی ئادلەر› 
چونکه به‌دیهینانی چیژ و گه‌یشتن به پله 
و پایه‌یه کی پیشه‌یی به‌ده‌ستهینانی هیز و 
بالاده‌ستی اتوانلت للکدانه‌وه بۆ هه‌موو 
وینه‌یه کی چالاکی و ره‌فتاری مرۆف 
بکات. له کاتیکدا مانای ژیان لای 
هه‌موو مرۆفێك هو هه‌ول و کوششه‌ی 
مرف ده‌یدات و به‌رگه گرتنی بو 
هه‌موو نه‌هامه تىەك ئەوە به که له نرخی 
ژیان به‌رزده کاته‌وه و وا له ژیان ده کات 
شایه‌نی ه‌وه شت که بژین. 

نه‌و مرژفه‌ی که مانایه‌ك بو ژیانی 
ده‌دوزنته‌وه» هو که‌سه به که ده توانلت 
بەر گه‌ی نه‌بوونی و بيبش بوون له 
چێژ و نه‌بوونی پله‌و پایه و ده‌سه‌لات 
بگریت بی ثهوه‌ی کاریگه‌ری بکاته 
سەر که‌مکر دنه‌وه‌ی هه‌ستکردنی به 
ناسووده‌یی يان دروستی ده‌روونی بۆيه 
هه‌ولی سه‌ره کی مرۆف بهدیهینانی واتایه 
له ژیاندا (ئیمان فوزی» ۱۹۹۸ 4-۳). 
گله‌یی و گازنده روتینه کانی مرۆف 
که ده‌وترت له شته کانی چوار 


ده‌ورمان تیر نابین و يان ناتوانن له‌رووی 
کزمهلابه‌تیهوه لیهانوو بین ثهمانه هیچ 
نییه به گویره‌ی هو گله‌ییه‌ی و هه‌سته‌ی 
ناخزشه‌ی که بو مرۆف دروست ده‌بیت 
له ه‌نجامی نه‌پوونی امانج و مه‌به‌ست 
له ژیاندا ثه‌و هه‌سته‌ی که ژیان تهنا 
گالته به که و هیچ سوودی نبه ئە مه 
گله‌ییه له نه‌بوونی واتا له ژیاندا به‌لام هم 
پالنره‌ی که‌وا ده کات مرف بگه‌ریت 
به دوای واتادا ه‌مه نیشانه‌ی نائاسایی 
بوون و شله‌ژان نییه به‌لکو به‌پنچه‌وانه‌وه 
همه نیشانه‌ی دروستی ده‌روونییه ئه‌مه 
نیشانه‌ی نه‌وه‌یه که مرۆف وابه‌سته‌ی 
واتادانه به ژیانی به جتريك نرخیکی 
هه‌ینت که نه‌وه تیه‌ریتیت که ته‌نیا له 
بوونی خوتیرکردندا بیت بو بوونیکی 
چالاك اماده‌بوونیکی مرژفانه‌به بویه 
فرانکل ده‌لیت: "گه‌ران به دوای واتادا 
راستگزترین ده‌ربرینی بوونی مرژفه 
نیشانه‌یه کی هه‌ره جه‌وهه‌ریه له سروشتی 
مروفایه تیدا (1۳۵0۲:1966:026) 
باوه‌رهینان به واتای ژیان توانا ده‌داته 
مرف بو به‌خشین و بالابوون لەسەر 
E‏ 
ته‌واوى مرۆقايەتى دریز دەبێتەوە» 
ئه گەر راسته‌وخو بتوانین درك به نرخی 
ژیان بکه‌ین كاتيك مرف ههولی 
به‌ده‌ستخستنی ثه‌و واتایانه ده‌دات ئەمەش 
زور به‌نرختر دهبیت له ژیان خزی؛ 
چونکه مرف وهك هه‌موو شته‌کانی 
دیکه ته‌نیا بوون نییه وەك کورسییه‌ك 
يان ميزيك به‌لکو ده‌ژی ئەگەر مروف 
هه‌ست بکات بوونی يان ژیانی هو 
وەك کورسی و میز و شته کانی دیکه‌به 
که‌واته خزی ده کوژیت (ئیمان فه‌وزی» 
۸ لا۱۰۶). 

لدوانه‌یه مروف به‌رگه‌ی دواخستتی 
تیرکردنی پیویستیه کانی بگریت يان 
به‌رگه‌ی بییه‌ش بوونی ده‌روونی و 
کزمه‌لایه‌تی و ابووری بگریت؛ به‌لام 
به‌رگه‌ی نه‌وه ناگریت که ژیان زور 
بیمانا و بی امانج بیت. ه گه‌ر مروف 
به‌وه گه‌یشت که واتای ژیان بدوزیته‌وه 
ثه‌و کاته به‌ رگه‌ی نه‌هامه تى ده گرنت» 
ده‌توانیت خوی به‌خت بکات قوربانی 
هه‌تا به ژیانی بدات له پیناوی پاراستتی 


ثه‌و واتایه‌دا به لام به پلچه وانه‌وه» له‌وانه به 
ئەگەر واتای ژیان لای هیچ بیت خزی 
بکوژیت ئەگەر له هه‌موو روویه که‌وه 
هه‌موو پیداویستیه کانیشی تیر بووبن. 
(frankl,1978:p20)‏ 

فرانکل تە رکیز ده‌خاته سەر ه‌وه‌ی 
که ههول بدریت هاو کاری مرژثه کان 
بکریت تا خویان بگەن به واتای 
ژیانیان بهو جوره‌ی باوه‌رییان پنی هه‌یه 
و مروفیان لا گرنگه. ئەمەش کورت 
ده کاته‌وه له هه‌لویستی ساها کتیان به‌وه‌ی 
که دیا "واتا هه‌موو كاتێك هه‌به. 
هه‌تا له نه‌هامه تبه کاندا» تاکه نه‌هامه تيەك 
که ناتوانین به‌رگه‌ی بگرین بیماناییهه 
خه‌مباری شتيك نییه که نه‌توانین به‌رگه‌ی 
بگرین» به‌لام نه‌بوونی واتایه که به‌ رگه‌ی 
ناگرین. هو نه‌هامه‌تیان‌ی که ناتوانین 
خومانی لی لا بده‌ین کاتيك ده‌بیته 
ئەزمونێكى بهواتا نابیته شتيك که تهنیا 
به‌رگه‌ی بگرین يان به‌رگه‌مان گرتووه 
به‌لکو ده‌بیته شتیکی وروژێنەر بو روحی 
مانه‌وه‌ی و جەسارەت و وره‌به‌رزی 
ثه گه‌ر واتات بو ژیان هه‌بوو ثه‌وا شتبك 
نامینیت به‌رگه‌ی نه‌گرین و به سه‌ریدا 
زال نه‌بین نه‌هامه‌تی نییه که به‌ رگه‌ری 
نه گرین. (Shahakian,1995.0.5(‏ 


قسه کردن له‌سهر واتا اماژه‌به بو دوو 
چه‌مك که سهره‌تا ده‌بت جیاوازی 
بکه‌ین له نبوانیاندا یه که‌میان به‌نده به 
واتای ژیان به گشتی» ژیانی مروفه کان؛ 
په‌یوه‌ندی به هه‌موو بوونه‌وه‌ره کانی 
دیکهوه له جهانداه واته سیستمی 
گهردوون» ریکخستنی په‌یوه‌ندی 
مرۆف به‌یه که‌وه به جیهانی ماددی 
چوارده‌وریانه‌وه» نه‌مه وهلامه بو هو 
پرسیاره‌ی که واتای ژیان چییه؟ به‌لام هم 
پرسیاره‌ی که ده‌یکه‌یت واتای ژیانی من 
چییه؟ ه‌وه هو واتایه‌یه که به چه‌مکی 
دووه‌مه‌وه به‌نده: واته ویناکردنی تاکه 
که‌سیمان بو واتای ژیان» نهم پرسیاره 
مرۆف له خی ده کات بو ده‌ژیم؟ له 
پیناوی چییدا؟ بو کی؟ 

زانای ده‌روونناسی يالوم هم دوو 
چه‌مکه‌ی جیاکردژتهوه یه که‌میان 
به‌نده به مانای ره‌های ژیان بو سیستمی 
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تى گەردوون به رۆحگەرايى و 
بیروباوه‌ره کان و بوچوونه ئابينيه کان» 
به‌لام چه‌مکی دوم وتا کردئی تا که 
بو هو مهبه‌سته‌ی که دەپێت هه‌ولی 
به‌ده‌ستهینانی بدات له ماوه‌ی ژبانیدا 
يان ئه‌و به‌یامه‌ی هه‌لی ده گرنت له 
ژبانیدا. ( ۷۵۱0۵۳:1980,0.423). 
فرانکل له‌سه‌ر هه‌مان بنه‌ما ئهو دوو 
چه‌مکه‌ی جیا کردوته‌وی بهلام گرنگی 
به مانای تاکه که‌س داوه بو ژیان؛ 
له که‌ل نه‌وه‌ی که نهم واتا دانه به 
ریگه‌ی‌ك يان زیاتر به‌نده به چه‌مکی 
به که‌مه‌وه که مانای ره‌ها و ره‌های ژیانه. 
هویش لهریی پردی بالابوون لەسەر 
خودی خوته‌وه. مانای راسته‌قینه‌ی 
ژیان له جیهانی ده‌ره‌وه‌دایه زیاتر 
وه‌ك له جیهانی ناوه‌وه بان له پێکهاته 
ده‌روونییه کان خویدا وەك نه‌وه‌ی نیمه 
له سیستمیکی داخراودا بین» کهواته 
لهوه‌دا خزی ابینیته‌وه که خودی خزی 
به‌ده‌ستبهینیت» بوونی مرف بەزەرورەت 
الا بوونه به‌سه‌ر خودده‌وه تلیه‌راندنیبه تی 
زیاتر لهوه‌ی که به‌ده‌ستهینانی خود بیت. 
(فرانکل» ۸۹۸۲ لا ۱۶۷). بویه ته‌نیا خۆ 
به‌ستنه‌وه به به‌ده‌ستهینانی خوده‌وه مرۆف 
ناگه‌یه‌پنیته دوزینه‌وه‌ی واتای ژیان 
به‌مه مرۆف له‌ناو خزیدا خزی زیندانی 
ده کات له که‌ل ئەوەى له کز تایبدا 
ناتوانشت خودی خوشی به‌ده‌ست بهینشت. 
فرانکل به‌ده‌ستهینانی خود به جوريك له 
کاریکه‌ریبه لاوه کیبه کانی به‌ده‌ستهینانی 
واتای ژیان ده‌بینیته‌وه که ده‌ینت مرۆف 
لهو سنووره ته‌نگه رزگار بکات بو بواره 
فراوانه کانی دیکه‌ی جیهانی دهره‌وه. 
بویه فرانکل بهم جوره سی گروپ له 
به‌هاکان دياریده کات و واتای ژیانی 
لای مرف پلوه یه بوه‌ست ده کات: 
به‌های داهینان به‌های ثه‌زموون. به‌های 
ئەمەش سی ریکای سه‌ره کین بو ه‌وه‌ی 
مرۆف له ریگه‌يانهوه واتای ژیانی پئ 
بدۆزێتەوە» يەكەم واتای ئەوەيه که 
مرۆف چى دەبەخشيت به جیهان له 
وئنه‌ی داهیناندا. واتای دووهم ثه‌وه به 
که مرۆف چی له جیهان وه‌رده گریت 


له وینه‌ی ئه‌زموون و شاره‌زاییه کانداء 
سییه‌م واتای هو هه‌لویسته‌به که مرف 
وه‌ریده گریت به‌رامبه‌ر به نه‌هامه تیه کانی 
له کاتیکدا که رووبه‌رووی چاره‌نوسيك 
بیتدوه که نه‌توانیت بیگوریت» بویه 
ژیان هه رگیز ناوه‌ستیت له‌وه‌ی که 
واتای هه‌بتت. ههتا کاتنك که‌سه که 
بێبه‌ش بیت له به‌های یه كەم و دووهم 
که داهینان و ئه‌زموونه ثه‌وا دیسان له 
به‌رامبه‌ر پرووبه پووبوونه‌وه‌ی هو واتایه‌دا 
که ده‌یلت به ده‌ست بهینر نت» هویش 
واتای چونیه‌تی به‌رگه گرتنی نه‌هامه‌تی 
و خهمه کانه» مرۆف به‌مه‌ش سه‌ربه‌رز و 
شکومه‌ند ده‌ییت (ئیمان فوزی» ۰1۹۹۸ 
.(frankl, 1973:۳025 ( (MY‏ 

له بوچوونی فرانکله‌وه له‌وانه‌یه مرف 
به ته‌واوی درك نه کات به مانای ره‌های 
ژیان. بهلام لموان‌یه به‌شداربیت له 
دروستکردنی هم مانایه به شیوه‌یه کی 
ناراسته‌ وخ له‌ریی دوزینه‌وه و به‌دیهینانی 
واتای ژیانی تایبهعت به خۆی» واتای 
ژیان له یه‌کیکه‌وه بو یه کیکی دیکه 
ده گوریت» هه‌تا لهلای تا که که‌ستکیش 
له روژیکهوه بو رزژیکی دیکه 
ده گورنت» بو به ته‌وه‌ی لامان گرنگه 
مانای ژیان به گشتی نییه بگره تهوه‌ی 


گرنگه واتای تایبه‌تی که‌سه که خۆيەتى 
بز ژینی له کاتیکی دیاریکراوده بوبه 
ده کرت نه گه‌ریین بو واتای رووتی 
ژیان بۆ هه‌ریه‌كيك له نیمه ئەرك و 
به‌رپرسیاری تایبه‌تمان هه‌یه يا په‌یامی 
تایبه‌تمان ههیه که به‌دیبهینین (فرانکل» 
۲( 

لەم روانگه‌یه‌وه واتای ژیان ریژه‌یی نییهه 
به‌لکو بیوینه‌یه بو ھەر مرۆڭێك بوار هه‌یه 
که واتایه کی زور تایبهت به خوی بو 
ژیانی بدوزیته‌وی هم واتایه ده کریت 
لهءریی داهیناننکه‌وه بدوزریته‌وه. يان 
ه‌زموونیکی مرۆف که تیایدا به به‌های 
ھەق و خير و جوانناسی بگات؛ هه‌تا 
لەگەڵ هاوه‌لی ازار و کوژانه کاندا که 
ناکریت خومانی لی دووربخه‌ینه‌وه. 
لهوانهیه مرۆف خاوه‌نی داهینانیکی 
هونه‌ری بیت به جزريك داهینانه کانی 
ببنه چوارچیوه‌ی واتای ژیانی» يا له‌وانه‌به 
که‌سيك بێت هونه‌ر سه‌رنجی رابکیشیت 
و چیژی لیو‌ربگریت يان له زانست چیژ 
وه‌ربگریت يان خزشه‌ویستی كەسە کان 
بێت بو يەکتر لهو کاته‌دا واتای ژیان 
لای دەبێت به ئەزموونى خۆشەويستى 
و پەيوەندى گهرموگوره هه‌تا لهو 
بارانه‌دا که مرۆف بی به‌ش ده کرت 


له توانا داهینه‌ره‌کانی يان هه‌ستکردن 
و درککردن یان توانای به یه کگه‌یشتن 
له گه‌ل که‌سانی دیکه‌دا به لام توانای 
ریک واا با رد زره 
ده‌مینیت» لهو کاتانه‌دا که مرۆف 
رووبه‌رووی چاره‌نووسی خی دهبیته‌وه 
که هیچ درکی پی ناکات لهو کاته‌دا 
دوا بوار ھەر ده‌دژزیته‌وه بو به‌دیهینانی 
واتا؛ به‌لکو بو به‌دیهیتانی به‌رزترین 
واتای ژیان و قولترینیان ه‌ویش واتای 
نه‌هامه تيه کانه. 

به‌ده‌ستهینانی واتا 

له‌وه‌ی پیشه‌وه بومان ده‌رکه‌وت که 
واتای ژیان شتیکی اماده کراو نیبه تا 
به کاریهیتین به‌لکو 
که‌سه که پنی نا کات تا خوی به 
تثیراده‌ی خوی ده‌ستبه گه‌ر ان نه کات 
کاتيك کیشه‌ی بیمانایی و بیتامانجی 
ژیان ماندووی ده کات بان لهو کاته‌دا 


دوزینه‌وه‌یه که 


که تووشی بشایی بونگه‌رایی دەبێت 
(ئیمان فوزی: 0۰۱:۹۹۸؛ مرۆف 
ھر که زانی ژیانیکی پیمانا و بیثامانج 
ده‌ژی نلچیری نوشوستی و 
غه‌مباری» چاره‌سه‌ری وجودی گرنگی 
ده‌دات به کیشه‌ی بوشایی بوون - زور 


ده‌دلته 


کیشه‌ی ده‌روونی په‌یوه‌ندیان به‌مه‌وه 
هه‌یه - لهریی دوزینهوه‌ی واتاوه» 
له واقعدا واتا خی نایبت بو لات. 
به لام ده‌دزریته‌وه لهریی کارکردنیکی 
زۆرەوە› ئەگەر لەرێى 
جینه کانه‌وه ده گویزرینه‌وه. نه‌وا به‌هااکان 
لە تى نه‌ریته کانه‌وه دە گویزریتنه‌وم واتا 
دیار و بیوینه کان دوزه‌ره‌وه و داهینانی 
کسین» دت تا خری, هدول بز 
بدات. همه دوزینه‌وه‌به بو واتا ھەر 


غه‌ریزه کان 


دەبێت ه‌نجام بدریت ثه گه‌ر هه‌موو به‌ها 
جیهاینه کانیش نه‌مینن. (,1978 ,۳۲۵۳۱ 
38-0) 

يالوم-ى له هه‌نديك بچووندا له گه‌ل 
فرانکل یه کده گرجه‌وه ل‌وه‌ی که واتای 
ژیان نابه حشریت. نا کریت مروفيك واتای 
ژیانی ببه خشیته که‌سیکی دیکه. چونکه 
ه‌مه له‌ده‌ستدانی تایبه‌تمه‌ندیه کانه به‌لام 
لەگەل فرانکل جیاواز ده‌بیت و ره‌خنه 
ده گریت له‌وه‌ی که فرانکل ده‌لیت واتا 
ده‌بیت بدوزریته‌وه» يالوم هم بژچوونه‌ی 


فرانکل وا ده‌سشت که له هه لو نسته ثایینیه که به وه سه‌رچاوه 
س 

بگریت» کورتکردنه‌وه‌ی واتای 

ثه وه ازادی مرۆف سنوردار ده کات مرف ده‌به خشیت 
بهرپرسیاریتی دروستکردنی واتاه چونکه لای يالوم ازادی 
ره‌های مرۆف له دروستکردنی واتای ژبانیدایه. چونکه 
لای يالوم مرۆف ئهو بوونه‌یه لهپیناو خودی خویدا (نه‌ك 
بونه‌وه‌ريك بیت له خودی خزیدا)؛ نرخ و به‌های خزی لهریتی 
کرده‌وه و بریاره کانییه‌وه به ثیراده‌ی خۆی دروست ده کات» 
بویه زور پیویسته مرۆف واتایه‌ك تایبهعت به خزی دروست 
بکات» نەك هو واتایه یدوز کته‌وه که پلشتر تاماده کراوه» 


ژیان ته‌نیا به دژزینه‌وه 


لەم کاته‌دا پبوه‌ی په‌یوه‌ست بت ژیانی بو ته‌رخان بکات. 
(1980,0.463 ,۷۱060 

قان دورزن - سمس-ی _ده‌روونناس جوره کانی واتا له 
ژیاندا به‌پیی چوار استی ئه‌زموون دابه‌ش ده کات بو 
مه‌به‌سته سهره کیه کان که لهریی امانجه ناوه‌ندییه کانه‌وه 
د پاشان باس له گرنگییدانی کوتایی ده‌کات 
که مه‌ترسییه‌ك دروست ده کات بو به‌دیهینانی واتا لەسەر 
استی ثئه‌زموونه كان لەسەر هه‌موو ثاستيك ده‌بینین که 
مه‌به‌سته بنه‌ما که ناكۆك ده‌بیت له‌گهل به‌های کوتاییداه 
يه كەم ناماژه‌یه بو به‌های نموونه‌یی که مرۆف هوشیارانه 
يان نا هوشیارانه ه‌ولی بو ده‌دات دووهم لایه‌نی شاراوه و 
لوژیکی که ناکریت وهلا بنریت له شیوه‌ی هه‌ره‌شه‌به‌ك بو 
به‌ده‌ستهینانی مروفی نموونه‌یی» به‌مه‌ش به‌ده‌ستهینانی واتا 
ده‌پیته سه رکه‌وتن له رووبه‌رووبوونه‌وه و زال بوون به‌سه‌ر 
هه‌ره‌شه کانی واتادا که خزی له گرنگیپندانه کتاییه کاندا 
ده‌نو ینیت. (156-VandeurzenSmith,1988,0.155(‏ . 
( نموونه‌ی فان دورزن- سمس بو به‌ده‌ستهینانی واتا ) 

لیره‌وه ثه‌وه ده‌رده که‌وتت که له‌سه‌ر ئاستی هه‌ستی له جیهانی 
سروشتیدا مه‌به‌ستی بنه‌ره‌تی بریتییه له چیژ و زیندوویی و هيز 
ه‌مه‌ش لهریی ئیسراحه‌ت و ته‌ندروستی و سه‌رمایه و به‌خته‌وه 
بەد يد لت» بەلام ھەردەبێت بۆ به‌دیهینانی واتا لەم تاسته‌دا 
رووبه‌رووی هه‌ره‌شه‌کانی هم واتایه ببیته‌وه هویش لاوازی 
و نه‌خوشی و خهمباری 
و مردنه» ئه‌مه بو هه‌موو 
استه کانی دیکه‌یش وه‌هایه. 
لچرموه کے کرت بان 
که سه‌رک‌هوتن له 
رووب»رووب وونوه‌ی 


مه‌ترسییه کانی واتا» له 


به‌رامبه‌ردا پاراستنی هه‌ستی واتا لای مرف بەمەش مرف 
۲ 2 ۳۹ 5 ۰ 3 ۰ 

وزه‌یه کی زور وه‌ردهگریت پالنه‌ریکی به‌رز بو ژیان لەسەر 
استی مرژفایه‌تی به‌ده‌ست ده‌هینیت. ئه‌مه‌شه که فان دوورزن 
ده‌به‌ونت دووپاتی بکاته‌وه که گرنگی بهو پالنه‌ره ده‌دات 


که واتا دروستی ده‌کات: "ژیان به‌پبی هه‌ستی ناوه کی بو 
مەبەستێك هو پالنه‌ره دابین ده کات که ته‌نیا هو ثاره‌زووه 


ناگریته‌وه بو جییه‌جیکردنی ثه رکه کان ئەمە وا له مروف 
ده کات که هه‌ست بکات به راستی زیندووه و به قولییه‌وه 


واتای زیان ستیکی 

که‌سییه و ده‌روونییه گرنکترین 
ده‌ستکه‌وتی روحی مروفه بۆ 
به‌ره‌نکاربوونه‌وه‌ی زیان و چونیه‌تی 
وه‌رگرتنی ناستبك که تیایدا مرۆف 


هاوسه‌نگیه‌ك رابگریت لهنیوان تواناکانی و 


داخوازی بیسنوری ژیانی هاوچهرخ 


هو که‌سانه‌ی 

ناتوانن تامانجی 
زیانیان بدوزنه‌وه 

تا تاستیکی به‌رز 
هه‌ست به دله‌راو کین 

و خه‌مزکی دەكەن› 
زیاتریش پیویستیان 

به چاره‌سه‌ری ده‌روونی 
هه به» نه‌وانه‌ی واتای 
زیانیان به‌دیهیناوه چیز 
له کارکردن ده‌بینن 
رازین له زیانیان 


واتای زیان زور گرنکه 
چونکه په‌یوه‌ندی 

به شیوازی زیانه‌وه 

هه به. به مەبەستى 
رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی 
فشار | و نه خوسییه 
هاوچه‌رخه‌کان. واتای 
ژیان به‌یوه‌سته به 
نرخی زیانه‌وه» نهو 
روله‌ی که شیاوه مرف 


Ve + 


بینینیت له ماوه‌ی ژیانیدا 


په‌روشه» ژیان زیاتر به‌هادارتر ده کات. 
Van deurzen- Smith, 1988, P.)‏ 
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کورته‌ی ثه‌مانه ه‌وه‌یه که ژیان هه‌ميشه 
واتا ده‌پارتزیت جا ثه گه‌ر مرۆف بروای 
به بوونی هه‌بوو له پیشه‌وه و ثاراسته‌ی 
هوله کانی بو دوزینه‌وه‌ی واتایه کی 
تایبه‌ت به خوی بکات. يان وای دابتیت 
که واتای ژیان به‌رهه‌می هه‌وله کانیه تی 
و ژیانی بو ته‌رخان بکات تا دروستی 
ده‌کات» له کوتاییدا نرخی ژیان 
به‌رزده‌ییت» چهنده مرف په‌یوه‌ست 
بیت بهم مانا تایبه‌ته‌وه» وای للده کات 
به‌هیزترین پالنه‌ری ژیانی بۆ اماده 
ده کات له‌سه‌ر استیکی مروفانه‌ی چالاك 
و پوزه تیف و باش. 

پالله‌ری جه‌وهه‌ری له پیراده‌ی واتادا 
شاراوه‌یه ثه گه‌ر مرۆف واتایه کی راست 
و امانجیکی ته‌ندروستی بو خوی دانا 
ده‌بیت واتا بدات به نه‌هامه‌تیه کانیشی له 
کزتایشدا به مردنی خوی» به جوريك 
مردن دبیته فاکته‌ریکی گرنگ بو 
هوه‌ی واتا و مهبه‌ست به ژیان بدریت 
(سماعیل» 1۹۹۸). 


سه‌رچاوه‌کانی واتای زیان 

سه‌رچاوه‌ی واتای ژیان زور و 
جوراوجوره که لهوانه‌یه په‌یوه‌ندییه 
کزمهلایه‌تی. يان چالاکی يان 
داهینان. يان دلنیایی ئابووری» يان 
به‌هاو 


بلت» 


رژشنبیرییه کان 
هه‌روه‌ها . هاوکاریکردنی مرژثه کانی 
دیکه‌یش دهبیته سه‌رچاوه بو واتای 


نه‌ربته 


ژیانی که‌سه کان؛ ئەم سه‌رچاوانه به‌پلی 
قزناغی ته‌مه‌نی مرف ده‌گوریت 
هه‌روه‌ك له تویژینه‌وه که‌ی (دیتمان - 
کوهلی و وسترهوف) ده ررکه‌وتووه» 
سه‌رچاوه‌ی واتای ژیان فزناغی به 
ته‌مه‌نبوونی مرف بریتییه له خیزان؛ و 
مندال و نه‌وه‌کان » لهلایه کی دیکه‌وه 
تویژینه‌وه کان ثه‌وه‌یان ده‌رخستووه واتای 
ژیان له کلتوریکه‌وه بو یه کیکی دیکه 
ده گوریت. له روشنبیری ه فریقیدا واتای 
ژیان له کوومه‌لگه‌دا کورت ده که‌نه‌وه. 
بەلام کزمه‌لگه‌ی اسیا و نه‌وروپا واتای 
ژیان له دانانی پلان و امانجدا کورت 
ده که‌نه‌وه. 


ره‌هه‌نده کانی واتای زیان 
ره‌مه‌نده کانی واتای ژیان زورن هه‌نديك 
زانا وای بو ده‌چیت که پلاندانان بت بو 
ژیان» يا مه‌به‌ستی ژیان بیت. ره‌زامه‌ندی 
بیت له ژیان» د رککردنیکی هزشمه‌ندانه 
بێت بو به‌هاکان و گرنگی ژیان خوی؛ 
بان دادوه‌ری جیهانی ببت. (,80۷۷6۲ 
(Kemeny, Taylor& Fahey. 2003‏ 
بەلام جیم-ی ده‌روونناس وای 
ده‌بینثت که ره‌هه‌نده کانی واتای 
ژیان بریتییه له: ناشتی ناوخزیی؛ که 
ثه‌مانه ده گر نته وه هه‌ستی ره‌زامه‌ندی» 
قەناعەت و خرسازاندن» هم هه‌ستانه 
ری به تاك ده‌دات چیژ له بارودۆخى 
ژیانی چوارده‌وری وه‌ربگریت 
بەتايبەت سەركکەوتن و ئەزموونە 
پوزه‌تیقه کانی له ژیاندا» هه‌ستکردن به 
ره‌زامه‌ندی و قەناعەت له پابه‌ندبوونه‌وه 
سهرچاوه ده گریت. ههولدان و 
به‌رده‌وامی و به‌دیهینانی امانجه کان. 
(Jem,2004,p.3)‏ 
رڕەھەندى دووه‌میش: ره‌زامه‌ندی له 
ژیان و اینده» ره‌زامه‌ندی له ژیانیش 
تۆرى په‌یوه‌ندییه کزمه‌لایه‌تیه کان و 
ئهو شتانه‌ی که له جیهانی ئبستادا هەن» 
ده گریته‌وه فرانکل وا پیشبینی ده کات 
که واتای ژیان لمربی کارليك لەگەل 
جیهانی چوارده‌ور له یستادا دروست 
ده‌بیت. وەك ه‌زموون و هه‌لویسته کانی 
که تاك رووبه‌رووی دهبیته وه له که‌سانی 
دیکه و بارودخی چوارده‌وریه‌وه» هو 
بو چوونان‌ی که باوه‌ری پنده‌هیتیت به 
مەبەستى به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی فشاره کانی 
ژیان بو ه‌وه‌ی ببیته خاوه‌ن واتای ژیان 
دەبێت وا ھەست بکات که به‌ره‌ویلشی 
ئاييندەيەك دەچێت و هه‌لگری هه‌موو 
به‌ها پوزه‌تیف و باشه کانه» هم ره‌هه‌نده 
مامهله لەگەل پلان و امانجه واقعی 
وراسته‌قینه و دیاریکراوه‌کان ده کات» 
سه‌رباری کارلیکی دروستکه‌ری له گهل 
که‌سانی دیکه و ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ردا. 
ره‌هه‌ندی سییهم بریتییه له لایه‌نی 
روحانی» به‌لام ره‌هه‌ندی چوارهم بریتیبه 
له ونکردنی واتا و الزز بوون. 
هم ره‌هه‌ند‌ش ره‌نگدانه‌وه‌ی نزمی 
استی واتا و نرخدانانه بۆ ژیان همه 


ئەزموونێكى نیگه‌تیقه و خراپه سه‌رباری 
نه‌وه‌ی اماژه‌یه بز لاوازی پالنه‌ر بز 
بەد بهینانی امانجه گرنگه کانی ژیان و 
ونکردنی مهبه‌ستی سهره‌کی له ژیان 
لهمه‌وه شله‌ژانی ده‌روونی لیده که‌ویتهوه. 
ماسلزعش که زانایه کی ده‌روونزانه 
اماژه‌ی به‌وه کردووه مانه‌وه‌ی مرۆف 
بیشهوه‌ی که سیستمیکی بو به‌هاکان 
هه‌بیت اماژه‌به بو بوونی نەخۆشى 
ده‌روونی لەم رووه‌وه زانا مادی ده‌للیت که 
واتای ژیانیکی الوز و خراپ په‌یوه‌سته 
به تەنگى و دووره په‌ریزی کزمه‌لایه‌تی 
که‌سهکانه‌وه. (۱۸۵00/,1967) 

که‌واته مرۆف پیویسته هه‌ولی وه بدات 
که هه‌میشه ببیته خاوه‌ن واتا بو هه‌موو 
‌زموون و کار و چالاکییه‌کی که له 
ژیاندا ئه‌نجامی ده‌دات به‌مه‌ش لایه‌نی 
ده‌روونی خوی ده‌پارتزنت لهوه‌ی که 
تووشی ه‌وه بت که وا هه‌ست بکات 
له بازنه‌به کی داخراودا دیت و ده‌چیت. 


خوی له شله‌ژان و نه‌خوشییه کانیش به 


دوور دە گریت» و ده‌ته خاوه‌ن مه‌به ست 
و امانجيك تا له پیناویدا بژی, بویه هو 
که‌سه‌ی که هو وه‌لامه ده‌دوزکته‌وه 
له پیناوی چیدا ده‌ژی ده‌توانلت به 
٩‏ ۴ 

باشترین شیوه خزی بسازینیت لەگەل 
هه‌لویسته جیاوازه کانی ژیانی به خۆش 
و ناخوشه‌وه. کیشه‌ی مرژفه کانی نیستا 
ثه‌وه به که ده‌بانه‌وت له به‌ها کونه کان 
ر زگاریان بیت بی نه‌وه‌ی که به‌های 
نوی بو خویان بدوزنه‌وه وابه‌سته‌ی 
بکه‌نه‌وه به سیستمی به‌ها کانیان‌وه و 
به جوريك خویان له بیواتابوون به 

+ ۰ ۰ ۰ ۰ 4 
دووربگرن نه که‌ونه ناو چه‌مکی بژشایی 
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و بوونگه‌رایی-یه‌وه» بویه مرف هه‌ميشه 
پلویستی به تازه‌بوونه‌وه هه‌یه و پلویستی 
به‌وه هه‌یه به‌رده‌وام بواری هه‌لبژاردن 
لەبەردەم خویدا دابنیت. واته خی بی را 
بۆچوون نه‌هیلیته‌وه له ھەر هەلڵوێستێكداء› 
به هیچ شێوەيەك به ههره‌مه‌ کی و بی 
ثیراده ره‌فتار نه‌نوینیت» مروف هه‌ميشه 
پوزه‌ تیف بیت و بتوانیت به‌رپرسیاریتی 


هه‌لویسته کانی له ژیاندا مه‌لبگریت 
ه‌مه‌شه نهینی سهرکه‌وتن له ژیاندا و 
گه‌یشتن به ده‌روونیکی ته‌ندروست. 
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ماماستای ياريدەدەر 


زا 


. سه‌ردهم ود 


رم 
پرسیار و ولا لہسہر سیکس 


د. فه‌وزبه 


پ/ ئ90 خوینبه‌ربوونه چییه 
که له دوای سبکس زن هه‌ستی 
پیدهکات؟ 

سه‌رچاوه‌ی خوینبه‌ربوونی له‌دوای 
سێکس» دەشێت ھەر به‌شيك بات له 


كۆئەندامى زاوزیی ژن وەك ناوچه‌ی 


زی و ملی منالدان» هم حالهته به 
پله‌ی جیاواز له‌نیو ژناندا تیبینی 
ده کرتت» هه‌ندیکیان ته‌نیا جله کانی 


ژیره‌وه‌یان پیس ده‌بیت و ههندیکیان 
خوینبه‌ربوونیکی توونده و وا پنویست 
ده کات خیرا چاره‌سه‌ر بکریت و 
له ھەر دوو باره که‌دا پلو سته هو 
ژنه برواته لای پزیشکی پسپور و 
پشکنین و سۆنەرى یلو يست ثه‌نجام 
بدات» چونکه ده‌شلت شبت 
بوونی e‏ بچووك بیت 
يان نیشانه‌یه کی مه‌ترسیدار بت بو 


هو کاره کەی 


روودانی هه‌ند يكك نه‌خوشی ترسناك 
وەك د شیر یه‌نجه‌ی ملی منالدان. 

پ/ زوو نهرزه‌بوون يان 
بالقبوون چییه؟ 

زوو نه‌رزه بوون يان بالقبوون واته 
زوو گه‌وره‌بوون و گه‌شه کردنی 
جه‌سته‌یی مندال و وه رگرتنی شیوه‌ی 
ژن و پیاو و گه‌شه کردنی خیرای 
ئێسك و ماسولکه‌کان و به ده‌ست 
هینانی توانای زوربوون. 

نه‌رزه‌بوون به شیوه‌یه کی سروشتی 
له کچاندا له ۱۲-۸ سال رووده‌دات 
و له کور‌اندا ۱۶-٩‏ سال لهبه‌رثه‌وه 
گه‌وره‌بوون به نه‌رزه‌بوون داده‌نریت 
کاتيك له کچاندا له پیش ته‌مه‌نی 
هشت سالی و له کوراندا له پیش 
ته‌مه‌نی نو سالی رووده‌دات به 
زوری هکاری هم زوو نه‌رزه‌بوونه 
نه‌زانراوه. به‌لام هه‌ندیجار به هی 
پیسبوونی ژینگه بوونی وه‌رهم» 
تیکچوونی هورمونی بان روودانی 
ش و كێك» رووده‌دات. 

مه‌ترسی روودانی هم زوو گه‌وره‌بوونه 
له‌وه‌دایه هه‌ندیجار ئه‌و منداله کچ 
بیت يان کور لهو قزناغه‌دا به‌خیرایی 
بالابان زياد ده کات به لام له قوناغی 


دواتر که‌متر که شه ده که‌ن» لهبه ر ثه وه 
به زوری بالایان له هاوتهمه‌نه کانیان 
کورتتر ده‌یلت. له کچانیشدا هه‌ند تجار 
تووشی کونیشانه‌ی کیسی سەر 
دان ده‌ین. 

هیلکه‌دان ده‌بن 

له کاتیکدا که تیبینی ده کریت مندال 
نیشانه کانی زوو نه‌رزه‌بوونی له‌سه‌ر 
دە ر که و تووه» یلو بسته پزیشکی پسپزر 
ينت و ھە ند تك شک بو بکات. 
وەك پشکنینی هورمونه کان؛ 
ده‌ماخ و هورمونه کانی رژینی ده‌ره‌قی. 
چاره‌سه‌ر کردنی زوو نه‌رزه‌بوونی 
مندال» ده که و بته سەر هو کاره که‌ی» 
ثه گه‌ر به هی بوونی وهره‌میکه‌وه 
لت ثه وا به لابردنی وه‌ره‌مه که له و 
نیشانه کان 
ده‌وه‌ستن تا ده که‌ونته قوناغی 
سروشتی خویه‌وی ئەگەر ه کاره که 
به هوی هوکاریکی ج‌سته‌یی 
ثاشکراوه نه‌بوو» ثه وا ده‌رمانی تایبه تى 
4 کارد بت بو e‏ چا ی 
ه‌و هورمونانه‌ی به‌رپرسن و مانگی 
جاريك له شیوه‌ی ده‌رزیدا له مندال 
دەدرشت تا ئهو کاته‌ی ده‌رواته 


قۆناغەدا 


ده‌وه‌ستلت و 


قوناغی سروشتی گه‌وره‌بوونه‌وه» هو 
چاره‌سه‌ره ده وه ستشتر نت و منداله که 
به سروشتی نیشانه کانی که‌وره‌بوون 
e‏ ۰( 
e e‏ زوو 


مندال 
نه‌رزه‌بوون» دوورخستنه‌وه‌یانه لهو 
ده‌رمان و ماددانه‌ی که ھۆرمۆنى 
سیکسیان تیادایه بو نموونه له خوراك 
و مادده کانی جوانکاریدا. 

پ/ چه‌مانه‌وه‌ی چووك چییه؟ 
دیارده‌یه که تا یستا باو نییه و ده گمه‌نه, 
به هزی روودانی گر‌انکاری له شانه 
یسفنجییه کانی چوو کدا رووده‌دات 
هۆ کاره كەشى نه‌زانراوه. بهلام له 
ناوموه شانه‌یه‌کی شیوه گریی لەسەر 
په‌رده‌ی ته‌نه ثه شکه و تیبه کانی چووك 
دروست ده‌بیت و همه ده‌ییته هوی 
ریگرتن له به‌رفراوانبوونی چووك 


شیوه‌یه کی چوونیه‌ك و به‌لکو به 


اراسته‌ی جیاواز و له چه‌ند استیکدا 
گه‌وره ده‌ییت له کاتی ره‌پبوونداء 
هۆ کاره که‌ی ھەر بە زگما کی 
بهو شیوه‌یه له دايك بووبنت. 

حاله‌تیکی سروشتییه و پیویست به 
نه‌شته‌ر گه‌ری نا کات لهو باره‌دا نەبێت 


اپ مر 


ده‌سبت 


ئە گه‌ر ثه‌و كەسە هه‌ست به ازار بکات 
يان چووك وه‌ك پیویست فرمانی خزی 
جیبه‌جی نەكات يان ته‌نیا بز مه‌به‌ستی 
باشکردنی رواله‌تی ده‌ره‌وه‌ی. 
پ/ بوچی هه‌ندیجار 
مه‌مکی گه‌وره ده‌بیت؟ 
هه‌ندیجار به سروشتی پیاو هه‌ردوو 
مه‌مکی يان یه کیکیان گه‌وره ده‌بن 
و له مه‌مکی ژن ده‌چن» بهم حاله ته 
ده‌وتریت Gynecomatia‏ 
گه‌وره‌بوونی مه‌مکی پیاو به هی 
گه‌وره‌بوونیکی سروشتی له شانه کانی 
مه‌مکدا. 

دهر که‌وتنی هم حالەتە له قوناغیکی 
دیاریکراوی ته‌مه‌ندا سنووردار نییه و 
دەشێت له‌هه‌ر ته‌مه‌نیکدا رووبدات. 


پیاو 


واته 


هوکاره که‌ی به زژری نه‌زانراوه و 
هه‌ند یجاریش له ئەنجامى به کارهینانی 
هه‌ند تك ده‌رمان رووده‌دات. 


لنکدانه‌وه‌ی زانستی بو تدم حاله ته 
ه‌وه‌یه ریژه‌ی هورمونی ئسترۆجين له 
هزرمزنی تستیستیرونی لیرینه زیاتره 


که له باری سروشتیدا به پیچه‌وانه‌وه‌به. 
بو چاره‌سه‌ری حاله‌ته کش به زوری 
پزیشکی پسپور به شوین هزکاری 
حاله ته که‌دا 


چاره‌سه‌ری بکات» زوربه‌ی پیاوان 


۳۳ 
ده گه‌ریت تا بتوانیت 


که تووشی که‌وره‌بوونی مه‌مك بوون 
به لا یانه‌وه یلو بسته که نه‌شته ر گه‌ری 
بكەن بز لاترذتى نهو مه‌مکه 
گه‌ورانه‌ی که له مه‌مکی ژن ده‌چیت 
و هه‌ست به شه‌رمنده یی ده که‌ن به 
هویه‌وه و پییانوایه له پیاوه‌تییان کهم 
ده کاته وی ثهم نەشتەر گەر بيه به به‌ نجی 
گشتی ه‌نجام ده‌دریت و ده‌شیت 
به چەند جوريك ئەنجام بدریت 
به‌پیی جزری گه‌وره‌بوونه که ئە گەر 
گه‌وره‌بوونی مه‌مکه‌کان به هری 


گه‌وره‌بوونی مه‌مکه‌وه 
بوو» نه‌وا له سنوری گۆى مه‌مك 
نەشتەر گەر بيه که ثه نجام 
و به زوری لەگەڵ تییه‌ربوونی 
کاتدا کاریگه‌ریی نه‌شته ر گه‌رییه که 


لەسەر پیست نامینیت. بەلام ئە گەر 


رژینه کانی 


ده‌درت 


گه‌وره‌بوونه که به هۆی بوونی شانه‌ی 
چه‌وریی زیاده‌وه بوو ئهوا کرداری 
دامالینی چه‌وری بو ده‌کریت و 
هه‌ند تك حاله تیش هه‌به. ههردوو 
کرداره که به‌یه که‌وه ده کرت واتا 
به‌شه گه‌وره که‌ی مه‌مك لاده‌برنت و 
چه‌ورییه كەشى داده‌مالریت. لەم جوره 
ره‌چاوی 
هو پیسته زیاده‌یهوش بکریت که له 


نه‌شته ر گه ر ییانه‌دا پلو بسته 
ئەنجامى لابردنی ثه‌و به‌شه گه‌وره‌بووه 
دروست ده‌بلت» پزيشك بریار لەسەر 
پلویستی ەم هه‌نگاوه ده‌دات. 

پ/ بوچی هه‌نديك پیاو حهز 
ده‌که‌ن سیکس لەگەل مندائدا 


پشوییه کی ده‌روونی سیکسیه و و 
پیاوانه حهز ده‌که‌ن سیکس لەگەل 
متدال بەر له ته‌مه‌نی نه‌رزه‌بوون 
بکه‌ن يان ثه‌وانه‌ی له سهره‌تای 
گه‌وره‌بووندان وات مندالی ۱۲ بو ۱۶ 
سال يان که‌ميك مندالتره ثهم پشیوییه 
کاتيك وه‌ك پشیوی نه‌خزشی ده‌ست 
نیشان ده کریت که ماوه‌ی شەش 
مالک در تژه کت 

لهم پشیوییه‌دا پیاو اره‌زووی سیکسی 
يان خهیالی سیکسی يان ره‌فتاری 
سیکسی دووباره بووه‌ی هه‌یه به‌رامبه‌ر 
به مندالان لهو قوناغه‌داء هه‌نديك له 
پياوان هم خه‌یال و اره‌زووانه پراکتیزه 
ده كەن» هه‌ند تکیان سەر کو تی ده که‌ن. 
استی بلابوونه‌وه‌ی نهم پشیویبه 
دیاری ناکریت» چونکه به زۆرى ئەم 
پشیوییه لهو بارانه‌دا اشکرا ده‌ینت که 
که‌سو کاری هو منداله شکات بکات 
لهو که‌سه‌ی که کاری سیکسی له گه‌ل 
منداله که‌یاندا کردووه. 

هه‌ندیجار ده‌ستدریژی سیکسی 
رووده‌دات. به‌لام به هزی بیده‌نگیوونی 


قوربانییه که‌وه بکه‌ره که اشکرا نابیت» 
به زوری ده‌ستدریژی لهریی ده‌ست 
لندانه‌وه ده‌بیت له شوینه هه‌ستیاره کانی 
مندال و به‌ر که‌وتن و ماچکردنه‌وه 
دته ور کک ووی مکی 
ته‌واو رووده‌دات. 

تویژینه وه کان اماژه ده‌ده‌ن ریژه‌به کی 
گه‌وره‌ی ئهو پیاوانه‌ی حه‌زیان له 
سیبکسکردنه لەگەل مندالاندا يان 
اره‌زووی سیکسییان به‌رامبه‌ر مندال 
هه‌یه. چهند پشیوییه کی دیکه‌شیان 
هه‌یه وه‌ك پشئوییه کانی مه‌زاج» 
اره‌زووی دزیکردن» اره‌زووی خو 
رووتکردنه‌و» اره‌زووی خومه‌لاسدان 
و ناره‌زووی خوخشاندن به له‌شی 
که‌سانی دیکه‌وه. 

ه زکاری ئەم حاله‌ته هیشتا نه‌زانراوه و 
ته‌واوی هو تویژینه‌وانه‌ی هه‌ولیانداوه 
به شوین هکاری بای کیمیایی و 
هورمونیدا بگه‌رین شکستیان هیناوه» 
به‌لام له پاش به‌دواداچوونی هو 
حاله‌تانه ده‌ر که‌وتووه که زژربه‌ی 
زۆرى هو پیاوانه‌ی حه‌زیان له 
سیکسه لەگەل مندالدا خویان به 
مندالی ده‌ستدرێژى سیێکسی کراوه‌ته 
سه‌ریان. به‌م دواییه‌ش وینه گرتنی 
ده‌ماخ ئاماژه ده‌دات به بوونی 
جوری شاز له چالاکی ده‌ماخی هو 
که‌سانه لهو ناوچانه‌ی ده‌ماخدا که 
په پوه‌ندییان به وروژاندنی سیکسیه‌وه 
هه‌یه و ئەم ثه‌نجامانه بوونه‌ته هزی 
دانانی گریمانه‌یه‌ك که پیی وایه هم 
پشیوییه له ه‌نجامی به رکه‌و تنیکی 
سیکسی زووه‌وه روویداوه که ثه‌مه 
بوته هی گه‌شه کردنتکی نادروست 
له تویکلی ده‌ماخدا و ه‌مه‌به ده‌ییته 
هزی دهرکه‌وتتی ره‌فتاری سیکسی 
نه‌شياو. 

چاره‌سه‌ر کردنی ته‌واوی هم حالهته له 
ریی په‌یره‌وکردنی شیوازی ده‌روونی 
و به کارهینانی ده‌رمانه‌وه تا یستا 
سەر که‌وتنی به ده‌ست نه‌هیناوه» به‌لام 
کزمه‌لگه بز کزنترولکردنی حاله‌ته که 
په‌نای بردوته بەر یاسا و زیندانیکردنی 


ه‌و که‌سانه‌ی هم کاره نه‌شیاوانه 
ده که‌ن. به‌لام تەنانەت هم شیواز‌ش 
هیچ سوودتکی لەگەل هم که‌سانه دا 
نه‌داوه به ده‌سته‌وی چونکه ریژه‌ی 
ئهو پیاوانه‌ی که له پاش ازادبوون 
له زیندان ده‌ستدریژیان کردته سەر 
مندالان» ریژه‌یه کی به‌رزه. 

تەنيا چاره‌سه‌ر بو هیور کردنه‌وه‌ی 
استی وروژانی سیکسی هو که‌سانه 


به کارهینانی هه‌نديك ده‌رمانه بو 
دابه‌زاندنی استی ئهو هورمونه 


سیکسییان‌ی که له خویندان و هم 
چاره‌سهره پیویسته هاوکات بیت 
له گ‌ل چاره‌سه‌ری ده‌روونی هو 
که‌سه‌دا. 

پ/ که‌رووی زئ چییه؟ 

نیشانه کانی بوونی که‌رووی زی زژر 
لیکچووه لەگەل بوونی کیسی سەر 
هیلکه‌دان. هه‌رچه‌نده زوربه‌ی کات 
هو ژنانه تووشی ده‌ین که نەخۆشى 
شه کره‌یان هه‌یه يان کیشه‌یان له 
كۆئەندامى به‌رگریدا ههیت به‌لام 
لەگەل ثه‌وه‌شدا ده‌شتت ژنان بەدەر 
لەم دوو حالە تەش سالی چه‌ند جاريك 
تووشی که‌رووی زی ببن. 

نیشان‌ی دیاری که‌رووی زی» بونی 
ناخزشییه‌تی که له بونی په‌نیری خراپ 
بوو ده‌چیت. بهلام کاتيك بونه که 
بونی خومره‌ی لیدیت. ئه‌وا اماژه‌یه بو 
ه‌وه‌ی هو کاره که‌ی بوونی به کتریای 
زییه نەك که‌رووی زی. زئ له باری 
سروشتیدا شله‌یه کی لینجی روون 
ده‌رده‌دات که ناییته‌هوی سووتانه‌وه‌ی 
زی و بونیکی سووکی لیدیت. به‌لام 
هه ند تك حاله تیش هه به که که‌رووی 
زی هیچ ده‌ردراویکی ناسروشتی نيه 
که لهو رییه‌وه هه‌ستی پئ بکه‌یت» 
بان ماوکاته له‌گه‌ل ده‌ردراویکی 
ثاوی رووندا. هه‌روه‌ها ثه‌و ناوچه‌یه 
ده‌خوریت و که‌ميك ازاریش هه‌ست 
پنده کریت و سوور ده‌بیته وه به زۆرى 
له شه‌ودا يان به دوای جووتبوون 
ناوچه‌ی زی ده‌خوریت و ژن هه‌ست 
به سووتانه‌وه ده کات. 


بو چاره‌سه رکردنی هم که‌رووه 
باشتروایه که پزیشکی پسپور حاله ته که 
ده‌ست نیشان بکات» پاشان چاره‌سه‌ری 
گونجاوی بو دیاری ده کات. لهو 
چارەسەرانەش وەك: بوتوکزنازول» 
تیر کونازول» تياكونازول»› مايكۆنازول 
و کلوتریمازول. ماوه‌ی به کارهینانی 
نهم ده‌رمانه به‌یلی جوره کانیان 
ده‌گزریت هه‌ندیکیان بو ماومی يەك 
رۆژ يان هه‌ندیکیان بو ماوه‌ی سی يان 
حه‌وت رۆژ› هه‌نديك لەم ده‌رمانانه 
به‌بی نهوه‌ی پزيشك بینووسیت 
ده کرت به کاربین» به زوری ده‌شیت 
ژن ماوه ماوه يان چه‌ند جاريك تووشی 
هم که‌رووانه‌ی زی ببیت لهبه‌رثه‌وه 
کاتيك پزيشك ده‌رمانی پیویستی بو 
له دوای چاکبوونهوه» 
ثه گه‌ر دوای ماوەيەك هه‌ستی به 


ده‌نووسیت» 


هه‌مان ئهو نیشانانه‌ی پیشوو کرد. ئهوا 
ده کریت هه‌مان ده‌رمان به کاربینیته‌وه. 
به‌لام له هه‌نديك باردا نايت ژن 
له خویه‌وه ده‌رمان به کاربیتیت و 
پئوبسته سه‌ردانی پزیشکی ژن بکات» 
حاله‌ته کانیش ه‌مان‌ن: 

- جیاوازی نیشانه هه‌ست پیکراوه کان. 
کات و ازاز ناوسات: 

- بۆنى ناخوشی زی. 

- به کارهینانی ثه‌و دەرمانانەی سوودیان 
نه‌بوو واته دیسانه‌وه نیشانه کان چه‌ند 
جاريك ده‌ر که‌و تنه‌وه. 

له کاتی خواردنی ئهو ده‌رمانانه‌ی بو 
بنبرکردنی که‌رووی زئ به کاردین؛ 
ئەگەر پزيشك نووسی بووی يان له 


هه‌ندیجار ده‌ستدرپزی سیکسی رووده‌دات» 
به‌لام به هوی بیده‌نگبوونی قوربانییه که‌وه 
بکه‌ره‌که ثاشکرا نابێت» به زوری 

ده‌ستدر پزی لهربی ده‌ست لیّدانه‌وه 
ده‌بلت له شوینه هه‌ستیاره‌کانی مندال و 
به ر که‌وتن و ماچکردنه‌وه دەبێت و که‌متر 
به بوه‌ندی سیکسی ته‌واو رووده‌دات 


خزته‌وه به کارت هینابوون» پیویسته 
به تاگا بیت له ته‌وا و کردنیان به‌لام 
کاتيك و دمرمانانه کاریگه‌رییان 
نایبت واته هه‌ست اکه‌یت باش 
بوویت پییان يان له دوای هه‌ستکردن 
به چا کبوونه‌وه سه‌رله‌نوی له ماویه کی 
که‌مدا نیشانه کان دهر که‌و تنه‌وه ثهوا 
پنویسته راویژ به پزیشکه كەت بکه‌یت 
و حاله‌ته که‌ی بو 
چونکه لەم باره‌دا ده‌شیت نیشانه کان 
به هزی هر کاریکی دیکه‌وه بیت نەك 
کر 

ئەم ده‌رمانانه ھەندێجار کاریگه‌ری 


روون بکه‌یته‌وه 


لاوه کییان ده‌بنت» وهك: خووران» 
زیپکه» سه‌ربه‌شه و له هه‌ندتك 
حالْه تی دە گم تلا هه‌ناسه توندی و 
اوسانی دەم و چاو. 

پ/ نیشانه‌کانی وروژان له زندا 
کامانه‌ن؟ 

هه‌رچه‌نده به ززری ژن هوه له پیاو 
ده‌شاریته‌وه که حه‌زی له سیکسه 
يان وروژاوه و ده‌یه‌ویت لهو کاته‌دا 
سیکس بکات. بهلام خزنه‌ویستانه 
هه‌ند يك نیشانه‌ی لهسه‌ر ده‌رده که‌ون 
که اماژه‌ن بو هوه‌ی که اماده‌باشی 
تيادایه بو سیکسکردن بو نموونه 
نووستنی له‌سه‌ردهم و ده‌رخستنی 
ناوچه‌ی سمتی» لهبه‌ر کردنی جل 
و به‌رگی سه‌رنجرا کش يان ته‌نیا 
جله کانی ژیرهوه‌ی ده‌کات بهو 
ره‌نگه‌ی که هاوسه‌ره که‌ی پیی 
ده‌وروژیت. ده‌رخستنی ناوچه‌ی 
سنگی. ثه‌و به‌شه‌ی لەش که 


ژن بەر له سیکس بو هاوسه‌ره که‌ی 
ده‌رده‌خات و ههول ده‌دات سه‌رنجی 
رابکیشیت. نهوه ده‌گه‌یه‌نیت حهز 
ده کات له کاتی سیکسدا پیاوه که‌ی 
بايەخ به گه‌مه‌بازی و ده‌ست لیدانی 
متاخ یرنه ر 
ناوچه هه‌ستیاره کانیدا وروژا بوو هوا 


ناوچه‌ی قاچه کانیدا وروژابوی هوا له 
کاتی سیکسدا قاچ له قاچی پیاوه که‌ی 
ده‌خشنت و حه‌ز ده کات پیاوه کەی 
ده‌ست يان زمانی پیادا بینیت. به‌لام 
هه‌نديك خال ههن پیویسته پیاو به 
تا گا شت له دوو رکه و تنه‌وه للیان» 
چونکه ناره‌زووی ژن بو سیکس 
لاواز ده کهن» ۳1 نموونه» ئە گەر 
له کاتی سیکسدا پیاو هه‌ولیدا 
شوینی ژنه که‌ی بجولینیت کاتيك 
که ژنه که له سه ره وه یه پیاوه که بهم 
ره‌فتاره‌ی ئەوە له ژنه که ده گه به نیت 
که بوونی هو له سه‌ره‌وه ناره‌حه تى 
کردووه» دهشت پیاو ازادی ته‌واو به 
جوله کانی ژن بدات کاتيك دوخی 
سیکسکردنه که بهو 
ژنه که له سه ره وه به» په‌له کردنی پیاو 
لهموه‌ی که ژنه که‌ی به تورگازم بگات 
پاش نه‌وه‌ی خوی ته‌واو بووه» ژن 
هه ستباره و ته نیا به شیو هی ده‌ستلندانی 


شیوه‌یه‌به که 


میرده که‌ی له ناوچه هه‌ستیاره کانی 
هه‌ست ده کات که پیاوه که‌ی 
ده‌یه‌ویّت زوو ته‌واو بت و لهم کاته‌دا 
ژن هه‌ست به خوپه‌رستی میرده که‌ی 
ده کات باشترین شیواز بهو شیوه‌به به 
که پیاو له دوای ته‌واوبوونی خوی 
هه‌ول بدات به هه‌مان شیوازی بەر له 
ته‌واوبوونی خوی ده‌ست به ناوچه‌ی 
هه‌ستیاریی ژنه‌که‌یی و به‌تایبه تی 
میتکه‌دا بینیت و به نه‌رمی و بی هیچ 
په‌له په‌ليك همه بکات و هه گه‌لیدا 
قسه‌ی خۆش به گوییدا بچرپینیت يان 
ماچی لا ملی بکات يان هه‌ر شتیکی 
دیکه که هه‌ست ده کات ژنه که‌ی لهو 
کاته‌دا پلی خۆشه بیکات تا ده گاته 
ثوررگازمی ته‌وای گرنگه پیاو بتوانیت 
ریگر بیت لهوه‌ی ژن هه‌ست بکات 
که میرده که‌ی خوپه‌رسته و تهنیا 
حه‌وانه‌وه‌ی خی به‌لاوه مه‌به‌سته. 

خالیکی دیکه دوور که‌وتنه‌وه له 
راکیشانی قژی ژن له کاتی وروژاندا» 
هه‌ند يك پیاو هم کاره ده که‌ن کاتنك 
ژنه کانیان له یی دمه‌وه پیاوه که‌یان 
ده‌وروژینن» ههروه‌ها پالپیوه‌نانی 


سه‌ری و ههولدان بو ثهوه‌ی ژنه که 
به خیرایی ئهو کاره بکات. ه‌مانه وا 
ده‌که‌ن که ژن اره‌زووی لاواز بیت 
يان ھەر بکوژیته‌وه. 

پ/ ثایا به ناسانی ژن دووگیان 
د‌یلت؟ 

زورجار ژنان ده‌لین. ته‌نیا 
نزیکبوونه‌وه‌یه‌ کی که‌می چووك بوو 
چون پیتین روویدا و سکم بوو. يان 
ده‌لین دلنیاین که ثه‌و اوه نه‌چوته 
ژووره‌وه و نازانین چون دووگیانییه که 
روویداوه؟ 

له وه‌لامی ثهم پرسیارانه‌دا ده‌لیین له 
هر کاتیکدا خستنه‌ناوه‌وه روویدا 
واته له به‌ر که‌وتتیکی راسته‌وخودا 
چووك چووه ناو زی‌-وه ه‌وا ده‌شیت 
دو وگیانی رووبدات» تەنانەت ئە گەر 
همه بو ماوهیه‌کی که‌میش بیت» 
لهو بارانه‌شدا خستنه ناوه‌وه‌ی ته‌واو 
روونادات. به‌لکو ته‌نیا چووك له زین 
نزيك ده‌بیته‌وه» ثه گه‌ر به‌ری بکه‌ویت» 
ئەوە ئە گه‌ری روودانی دووگیانی ھەر 
ههیی به‌لام ثه گه‌ریکی لاواز ده‌بیت. 
هو ژن و پیاوانهش که به حیسابی 
خویان بو ریگرتن له دووگیانی 
شیوازی سروشتی په‌یره‌و ده کهن» 
راھ سوه کے سیر اروا 
كۆندۆم و ژنه كەش بیئەوەی حه‌بی 
دژه سکپربوون يان ھەر ده‌رمانیکی 
دة ن يان لهولەبى 
دانایست. سکس دەكەن و له کاتی 
نزیکبوونه‌وه‌ی رژاندنی تودا پیاو 
به خیرایی چووکی له ناوچه‌ی زئ 
ده‌رده‌هینیته‌وه» لەم باره‌شدا مه‌ترسی 


به کاربینێت 


روودانی دووگیانی ھەر هه‌یه و ثه‌مه 
به شیوازیکی سهرکه‌وتوو دانانریت 
2 ۰۰ 5 ۰ ۳ ۳ 
ئه گەر نیازی دروستکردنی مندالْتان 
نه‌بوو چونکه هو شله روونه‌ی که 
ثه‌ندامی پیاو ده‌ربده‌دات» به‌رله‌وه‌ی 
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به ته‌واوه‌تی بکاته تور گازم و تۆواو 
برژیت ھەر تووی تیایه و ده‌شیت 
کے ۳ 
دوو گیانی رووبدات. 


تایبا دوو گیانی رووده‌دات 


بیئه‌وه‌ی زن بکاته ئۆرگازم؟ 
وەلام به دلنیایی» به‌لی» چونکه 
گه‌یشتن به ئۆرگازم پەيوەندى به 
اماده‌بوونی هیلکه بؤ پیتاندنه‌وه نییه» 
ئە گەر هیلکه هه‌بوی تۆويش هات بو 
لای» ه‌وا پیتین رووده‌دات و هو ژنه 
دو وگیان ده‌بیت. 

سه‌باره‌ت به‌و پرسيارەش ایا دەشێت 
توو لهریی جلى ژیره‌وه يان ھەر 
مادده‌یه کی دیکه‌وه بگوازریته‌وه؟ 
پیم وایه ثه گه‌ری روودانی دووگیانی 
له م بارانه‌دا لاوازی. تەنانەت ئەگەر 
ه‌و پوشاکه به ته‌واوه‌تی به تووی 
پیاوه که ته‌ربوو هه‌روه‌ها بەر ناوچه‌ی 
زیی ژنه که‌شی که‌وت. 

هه‌ندیجار کچان له حه‌وزی مەلە 
ده‌ترسن کاتيك که پیشتر پیاوان 
مه‌له‌یان تیادا کردووه. له راستیدا 
ترسه که‌یان له جیگه‌ی خیایه‌تی 
ئەگەر ئاويك توواوی تیابوو 
راسته‌وخو چووه ناو زی-وه ئهوا 
ده‌شیت دوو گیانی رووبدات. 

پ/ ه‌ی دهرباره‌ی توو چهند 
دەژى؟ 

بۆچوونێكى هەلڵه ده‌رباره‌ی تۆو 
هەيە و دەڵێت کاتيك تۆو بەر هه‌وا 
ده که‌ویت ده‌مریت. چونکه ئۆ کسجین 
ده‌یکوژیت. هم بوچوونه بناغه‌یه کی 
زانستی نییه چونکه توو ئەگەر له 
ژینگه‌یه کی تەر و گه‌رمدا بوو وەك 
ملی منالدان ثه‌وا بو ماوه‌ی ٩-۳‏ روژ 
ده‌ژی. به‌لام کاتيك وشك دهبیته‌وه 
ده‌مرنت» تەنانەت تنه ادن دوای 
وشکبوونه‌وه ته‌ریش کرایه‌وی هدر 
ژیانی بو ناگه‌ریته‌وی تزوی مردووش 
ناتوانیت هیلکه پپیتینیت. 
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هه‌دل99 شترك 


ده‌رباری چووك 


چووك ه‌ندامیکی گرنگی جه‌سته‌به و بۆ 
سیکسکردن به کارده‌هینرنت. ده‌توانیت 
بیته سه‌رچاوه‌ی خوشی میکسی. 
ھەروەك چون دهبیته سه‌رچاوه‌ی چیژ 
لیوهررگرتن به هه‌مان شیوه‌ش ده‌بیته 
نه گیه‌تی و بارگرانی و خه‌م کی بز 
پیاوان و هاوبه‌شه کانی ژیانیان. 

ده کرت له باره‌ی چه‌ند لایه‌نیکی چووك 
بدویین» وه‌ك قه‌باره که‌ی» اراسته که‌ی» 
مه‌سه‌له‌ی کاره ی سیکسییه کانی» وه‌ك 
توانای ره‌پبوون و که‌یشتن به تور گازم. 
زوربه‌ی پیاوان ثاره‌زوو ده که‌ن کزنترولی 
ه‌نديك يان ھەموو لانهکانی سیکس 
ده‌توانیت ببیته یارمه‌تیدهر. زژرجار 
امانج له به ته‌نگه‌وه هاتن و تا گابوون 
له چووك»› تەنيا تلگه بشتنه لهو ثه‌ند امه 
نەك به هوی روودانی گۆرانكارييەوە 
بت تیایدا. 

زۆر گرنگه بز 
رۆشنبیرى ده‌رباره‌ی چووك هه‌پیت. 
و بزانیت چی شتيك سروشتییه بوی و 
چی له خوشی سیکسیدا رول ده‌بینیت» 
که‌واته ده‌توانن گفت وگو له گه‌ل پزيشك 
و له و که‌سانه‌ی که شاره‌زان لدم بواره‌دا 
بکه‌ن» ئەوەش به گرنگ دابنی کاتيك 
کیشه‌یه‌ك دیته اراوه. زور به دلخوشی 
و اسووده بیه‌وه له که‌ل خیزانه كەت 
لەسەرى بدوی. 

له هه‌مان کاتدا» هاوسهران له 
گفتوگکانیاندا که لهسه‌ر سیکس 


د‌یکه‌ن پیویسته زؤر اسووده بن به 


نثر شاره‌زا بت و 


تایبه‌تی ه‌وه‌ی که په یوه‌ندی به چو و که‌وه 
هه‌ینت. ههروه‌ها ده‌توانن قازانجیکی 
زور گه‌وره له ژیانی سیکسیاندا بکه‌ن. 
کاتيك ه‌وان گفتوگویه کی اسووده‌یی 
و خۆش ده‌رباره‌ی چووك ده‌که‌ن. چ 
مه‌سه‌له یه کی اسایی يان نائاسایی بوونی 


ده‌سشت» هه‌ست 2 باشی و خوشببه ك 
ده که‌ن. زژربه‌ی ژن و پیاوان ده‌ترسن 
لهومی که ری دیکه‌یان تیا کیا 
يان خيانه تيك بکات. بو نموونه ژنيك 
بی‌ویت شتيك به کاربهینیت له شیوه‌ی 
چووك يان ھەر بابه تیکی دیکه بو موه‌ی 
خوشی لییببینیت. يان چه‌ند ژن و پیاوی 
دیکه ھەن ئە گەر ده‌رب اره‌ی چووك 
بدوین هه‌ست به شه‌رمه‌زاری و شوره‌یی 
ده که‌ن. به‌راستی زانیاری تۆکمه و باش 
ده‌رباره‌ی چووك یارمه‌تیده‌ره بو ه‌وه‌ی 
گفتو گۆ یه کی کراوه و ته‌ندروست 
ه‌نجام بدریت و وا له ژن و پیاو ده کات 
چ لهناو ژووری نوستن بن يان ده‌ره‌وه 
هه‌ست به ارامی و اسووده‌ییه کی زۆر 
بکه‌ن. 

قه‌باره‌ی چووك و خۆشى سیکسی 
له‌سه‌ر مه‌سه‌له‌ی قه‌باره‌ی چووك» زوربه‌ی 
ژنان و پیاوان به تیگه‌یشتنیکی ههله‌وه 
تیوه‌گلاون» له‌سه‌ر بابه‌تی گهوره‌یی 
و بچووکی چووك به ههله‌داچوون. 
باوه‌ریان وایه گه‌وره‌تر باشتره. ئەم 
بیروبژچوونه لهوانه‌یه هو کاره که‌ی پیاوان 
بن لهبه‌رثه‌وه‌ی بریکی زور له توره‌یی 
لای ثه‌وانه ده‌رباره‌ی قه‌باره‌ی چووك و 
قه‌باره‌ی چووك هو کاریکه بو موه‌ی ژن 
و پیاو بییه‌ش بکات له خوشی سیکسی. 
له هه‌مانکاتدا. هه‌نديك له ژنان و 
پیاوان چلڑ له گه‌وره‌یی قه‌باره ده‌بینن» 
راستیه که‌ی ثه‌وه‌یه قه‌باره‌ی چووك و 
تەنانەت چووك خویشی به شیوه‌به کی 
گشتی ده‌روازه و کلیلی خۆشى سیکسی 
نییه. بو زوربه‌ی ژنان قیتکه يان میتکه 
رژلیکی سه‌ره‌تایی ده گیریت له توانای 
تور گازمدا› هه‌روه کو له دەوروبەرو 
و ناوه‌وه‌ی زئدا ده‌یکات. چونکه پره 
له کوتا ده‌مار» کوتا ده‌ماریش وه کو 
ئەنجامێك چێژ و خوشی دهبه خشن» 


هه‌ولدانی زور له ماوه‌ی سیکسکردندا بو 
چیژوه‌رگرتن يان ھەر جوره خوشیه کی 
دیکه‌ی دهره‌وه (له ریگه‌ی ده‌ست. يان 
دم( هه‌موو ئه‌مانه به شیوه‌به کی کت 
یه کسانن به خوشی و چیژی سیکسی 
ته‌واوه ئەگەر زیاتر نه‌ییت» خوشی 
خستنه‌ناوه‌وه به شیوازی تهواو و تا 
کوتایی وا ده کات ژنان چيز له جی 
له راستیداء ئهو پیاوان‌ی که چوو کیان 
کرو ره نکر ان 
ناخوش و بیزار ده‌بیت» چ بو سیکسی 
زی» دهم بان کوم بلت» ھەر هه‌مان 
شته.چوو کی گهوره هه‌ميشه له کاتی 
میکسکردندابه‌سوود نی 

له کوتاید؛سیکسی ‏ چیزبه خش 
ئه‌و سیکسه‌یه هگری به‌جیهینانی 
کاره که‌یه‌تی. په‌یوه‌ندی نيوان ژن و 
پياونك و زوربه‌ی خه‌لکانی دیکه‌یش 
زور گرانه لنی تیبگه‌یت و هه‌ستی 
پێناکرێت» بهلام سیکس واده کات 
هو په‌پوه‌ندییه مانابه‌خش بیت» نیمه 
هه‌موومان پتویست ده کات چیمان هه‌به 
له گه‌ل ثه‌وه‌دا کار بکه‌ین و هه‌موو 
شیوازه کانی پیاو و قهباره‌ی چووك 
ده‌توانن فریین خوشی ببه‌خشن و چیژ 
بدەن به هاوبه‌شه کانيان. 

مه‌ودا ئاساییه‌کان بۆ قه‌بارەى 
چووك 

كاتێك قسه ده‌رباره‌ی قه‌باره‌ی چووك 
دوو مهودای 
مانابه خش ههیه. یه که‌م دریژی چووك 
پیوانه کردن له بنه‌ره‌تی چووکی پیاوه‌وه 
(هه‌ميشه نزيك لهو شوینه‌ی که مووی 
گشتىی ددست. پيد هکات) بو لوتکه 
(له ویوه که بزری میز ده کریته‌وه له 
کوتایی رژینه کانه‌وه). دووهم مه‌ودا 
پشتینه ( که‌مه‌ر)؛ ئەمەش دووری ده‌وری 


دەكەین»› به کش 


چووکی پیاوه (چێوه‌ی بازن‌یی) ئەمەش 
هه‌ميشه پیوانه ده کریت له ناوه‌راستی 
ستوونی چو و که‌وه. 

که‌مترین دریژی بو چو وکیکی ره‌پنه‌بوو 
(سیس) سی بو چوار ثینجه. که‌مترین 
قهباره بو چووکیکی ره‌پبوو پینج بو 
حه‌وت ثینجه له دریژیدا. چوار بو شەش 
ثبنجه له که‌مه‌ره که‌یدا (قوراته‌ی چووك). 
له ۸۵ پیاوان هم مه‌ودایه تیا باندا بوونی 
ههيه» به‌داخه‌وه زوريك له پیاوان خۆیان 
به‌راورد ده‌کهن به پیاوانی دیکه له 
کاتیکدا ته‌وان له ژووری خۆگۆریندان 
يان له چه‌ندین شویتی دیکه‌دان بو 
خو گورین. راستی ه‌وه‌به زوربه‌ی پیاوان 
هه‌مان قه‌باره‌یان ده‌بسلت کاتلك چو و کیان 
رەپ ده که‌ن. بیگومان» چووکی رەپ 
مه‌وداکهی له دریژیدا که‌متر نیبه دوو 
ينج 5 شانزه بان زیاتره سهره‌رای 
ه‌وه‌ش» ژماره‌به کی که‌میش له پیاوان 
زیاده‌پوییان ههیه لەم مه‌ودایه زوربه‌ی 
پیاوان مه‌ودایه کی تایبه‌ت به خویان هه‌به. 
قه‌باره‌ی چووکی پیاو به زوری لهلابه‌نی 
فا کته‌ره کانی بۆماوەوە دیاری ده کرت 
شتیکی وانییه که بتوانریت قه‌باره کی 
پی زیاد بکریت. 

نامز ژگارییه به‌سووده کان بو هو پیاوان‌ی 
که به چووکی بچووکتر پان باریکتر 
سیکس ده‌که‌ن» لیخشاندن به‌شیکی 
گرنگه بو به‌رزیوونه‌وه‌ی استی خوشی 
سکس ئۆ هه‌ردوو ره گهژه له هه‌مان 
کاتدا بزواندن و وروژاندنی کوئه‌ندامی 
هه‌ردوولا. 

هه‌ند ك کات هه‌ردوو دک (ژن و 
پیاو) له کاتی سیکسکردندا اره‌زووی 
زیاتر بو لیخشاندن ده‌که‌ن بو ه‌وه‌ی 
هه‌ستی زیاتر بوروژینیت و توانای 
تو رگازمی په‌ره‌پیبدات. له هه‌نديك کاتی 
دیکه‌دا» پیاوان واز له ه‌زموونکردنی 
دینن به هوی گورینی کاری ره‌پبوونه‌وه 
بان لیخشاندنه که ناگونجتت لەگەل 
هاوبه‌شه که‌یدا. هه‌والی باش ئەوەيە 
زور اسانه گه‌شه به خزشییه کان 
نده‌یت له کاتی سیکسگردندا و 
خوشییه سیکسییه کانی هه‌ردوولا به‌رز 
رادهگرێت. 

ژنان ده‌توانن له کاتی سیکسکردندا 
ماسولکه کانی حه‌وزیان به کاربهینن 


بو گوشینی ده‌وروبهری 
چووك. ئەمەش لیک خشاندن 
بۆ ژن و پیاو زیاد ده کات 
و به شیوه‌یه‌کی زور و 
هه‌میشه‌یی خوشی سیکسم 
ژن به‌رز راده گرفت به 
زیادکردنی هاتووچ زکردنی 
خوین بو هو ناوچه‌به. 
ژن ده‌بیت ههول و 
جوولانهوه‌ی ههبیت له 
کاتی سیکسکردندا. چونکه 
هه‌ست ده‌بزویتیت به‌مه‌ش 


سیکسی ده گاته 
لو تکه. 


به‌سالاچوون و قه‌باره‌ی چووك 

شتیکی چاوه‌روانکراوه بو پیاوان تییینی 
گورانه کانی قه‌باره‌ی چووك بکه‌ن کاتيك 
هه‌نگاو بهرهو قوناغی به‌سالاچوون 
ده‌نین» هه‌نديك له گورانه کان ثه‌نجامی 
ثه‌و گر انکاریانه یه که له جەستەدا 
رووده‌ده‌ن» وەك له ده‌ستدانی پته‌وی و 
توندوتولی يان که‌می هاتووچ کردنی 
خوین. حه‌نديك له گورانکاریبه کانیش 
به هوی زیادبوونی کیشه‌وه يان به هزی 
که‌مبوونه‌وه‌ی ناره‌زووی سیکسه‌وه له گهل 
چوون به ته‌مه‌ندا کیشی زیاده له ناوچه‌ی 
ورگدا زیاتر ده‌بیته هزی ه‌وه‌ی چووك 
بچیته ناوه‌وه‌ی جه‌سته. راهینانی اسایی و 
پاریزیکی ته‌ندروست ده‌توانیت یارمه‌تی 
ئو گورانکارییانه بدات که په‌یوه‌ندی به 


tunica 


albuginea 


به‌سالاچوونه‌وه هه‌یه بو ڕواڵەتى چووك و 
هه‌روه‌ها بو کسیر ولیشی: 

هه‌روه‌ها پیاوان تیبینی چه‌ندین 
گورانکاری له اراسته‌ی پله کانی 
چوو کدا ده که‌ن له که‌سانی گه‌نجداه 
چووکی ره‌پوو هه‌ميشه پله‌کانی نزيك 
ده‌یته‌وه له گوشه‌ی ۰ (راست يان 
به‌ره‌و اراسته‌ی سه‌ری پیاو ده‌وه‌ستیت). 
پیاویکی به‌سالاچوی پله کانی چووکی 
نزمده‌ییته‌وه (بهره‌و اراسته‌ی پبی 
نزمده‌ییته‌وه) له کاتی ره‌پبووندا. 
هه‌رچه‌نده زوربه‌ی پیاوان له باره‌ی 
گورانکارییه کانی 
ده‌رثه‌نجامی ته‌مه‌ندا نیگه‌رانن. همه ش 
زور به‌ربلاو و ه‌زموونیکی سروشتییه 
به دلنیایی‌وه همه وه ناگه‌به‌نیت که 
ثه‌و پیاوه ثیدی حه‌زی له سیکس 


چووکیان‌وه له 


corpus 
SS Spongiosum 


Spongiosal 


Corpus 
cavernosum 


Skin and 
subcutaneous 
tissue 


Circular f 


fibers 


Longitudinal 


fibers 


Urethra 


tunica 
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نییه يان چیژی لی نابینیت يان حه‌زی 
له جووتبوون نییه لەگەل ژنه که‌یدا. 
هه‌روه‌ها ژن و پیاو له گه‌ل به‌سالاچووندا 
تلد گورانکاری دیکه‌ش ده که‌ن له 
چه‌سته باندا» به هه‌مان شیوه له رووی 
و ی ای 
ثه‌مه رووده‌دات ژن و پیاو ده‌توانن 
سهرله‌نوی به شپبوازی نوی ده‌ست 
پیبکه‌نه‌وه و به شوین خاله کانی چیژ و 
وروژان له جه‌سته‌ی یه کتریدا بگه‌رین. 
چووکی چه‌ماوه يان لار 

زور اساییه چووك زیاتر له سنووری 
خوی راست بوه‌ستلت» به شیوه‌به کی 
گشتی چووك به به‌ره‌و رووی راست يان 
چه‌پ راده‌وه تا ستات. له کاتی ره‌پبوونداه 
بهره‌و سهره‌وه يان به‌ره‌و خواره‌وه 
ده‌روات ئەمەش به یی به‌سالاچوون 
و جیاوازی تا که که‌سی ده گزریت» 
چووکی که‌سه کانیش جیاوازن و 
لەيەك ناچن. (به هه‌موو کار و شیوازی 
ئەنجامدانى سێکسیشه‌وه). 

چووکی لار بان چه‌ماوه ھەمىشە 
نابئته هۆکاری خەم و مه‌راق» مه گه‌ر 
پياويك تیبینی گورانیکی له ناکاو له 
شبوه‌ی چوو کیدا بکات؛ هه‌ستکردن 
يان ه‌زموونکردنی ازار يان له دوای 
ره‌پبوون پان ناتوانیت هه‌موو کات 
و ساتيك سیکس بکات. به ده‌گمه‌ن 
نه خوزشی له ناو چووکدا دروست 
ده‌ینت» به‌لام گه‌ر دروستیش بیت 
چاره‌سه‌ری هه‌یه. بو 
له‌و نه خوشیه دهبیته ه کار بو هه‌ستکردن 
به ازار له کاتی ره‌پبووندا و هه‌روه‌ها يۆ 
چه‌مینه‌وه‌ی چووك. 


نموونه هه‌ندیجار 


Seminal vesicles 
(glands that produce 
fluid that becomes 
semen.) 


Vas deferens 
(sperm ducts) 


Corpus 
cavernoSUm 
(spongy cylinders that 
fill with blood giving 


هه‌روه‌ها پیاو تیبینی گۆرانه کانی شیوه 
يان گوشه‌ی چووکی ده کات له دوای 
ازاری ناوچه که وەك له ثه‌نجامی برینی 
ریشاله کان. لهم کاتهدا پر سقه پشکنینی 
ته‌ندروستی ئەنجام بدرێت» بهلام 
به‌پنچه‌وانه‌وه. به زوری جیاوازی له 
رواله‌تی چووك شتیکی سروشتییه. 
گونيك گه‌وره‌تره له گونه که‌ی دیکه 
ههروه‌ك چون قه‌باره‌ی چووك له 
که‌سیکه‌وه بز که‌سیکی دیکه ده گوریت؛ 
به‌هه‌مان شیوه قه‌باره‌ی گونیش وایه. 
هه‌نديك گونی بچووکتریان ههیه و 
هه‌ندیکی دیکه گهوره‌تر. بهلام به 
شیوه‌یه کی گشتی گه‌نجان نزیکه‌ی ۲ 
ينج دریژی و ا(يهك ينج و دوو 
پوینت)پانیه تی. 

زربه‌ی پیاوان تیبینی ده‌کهن که 
گونیکیان که‌ميك له‌ویتر گه‌وره‌تره 
يان نزمتر هه‌لواسراوه له‌ویتر. هه‌ميشه 
گونی چهپ نزمتر هه‌لواسراوه (گونی 
راستیش گه‌وره‌تره)» ئەمەش له ثه‌نجامی 
گه‌شه کردنی کزرپهلهیه. له زوربه‌ی 
کیش ەه کاندا. قهباره‌ی گون هیچ 
کاریگه‌رییه کی به پیتی پیاو يان کاری 
سیکسی نییه. هه‌روه‌ها جیاوازیبه کی كەم 
له قه‌باره‌ی گوندا نابیته هو کاری خەم 
بان کیشه. 

هه رچه‌نده» ثه گه‌ر پياويك تیبینی گورانی 
گرنگی له قه‌باره‌ی یه کيك له گونه کانی 
کرد يان ازار» هه‌ستیاری و اوساوی 
کرد ئه‌و کات پئویسته چاره‌سه‌ری 
ته‌ندروستی خوی بکات بو ثه‌وه‌ی 
نه حوشییه زیانبه خشه کان بنبر بکات» 
لهو نه‌خوشیان‌ش فراوانبوونی بوری 
خوینهینه‌ری گون و شیرپه‌نجه‌ی گون. 


Bowel 


Bladder 


نازار له چووكدا له‌کاتی 
سیکسکردن يان دوای 
سیکسکردن 

هه‌رچه‌نده ئازاری کاتی سیکسکردن 
هه‌ميشه هاوبه‌سته‌ی ژنانه. پیاوانیش 
نازاریان ده‌ییت يان ههیه له کاتی 
سیکسکردنداه ئەمەش به هوی چەند 
هو کاریکی جیاوازه‌وه‌به. هه‌موو و 
ئازارانەش ده‌بیت گرنگیان پئ بدریت 
و لەلايەن پزیشکی پسپورهوه چاره‌سه‌ر 
بکریت. 

هزکاره به‌ربلاوه کانی ازار له پیاواندا 
له کاتی سیکسکر دندا بان دوای 
ته‌واوبوونی سیکس: 

- نه‌خوشیه گوازراوه‌کانی به هزی 
سیکیهوه له‌وانهش» ناگره که 
نوشیکی کزله‌ندامی 
هه‌روه‌ها سۆزەنەك. 

- ریشالی بریندار ئەمەش له ه‌نجامی 


زاوزئیه. 


نه‌خوشی و برینی ناوچه‌ی کزئه‌ندامی 
زاوزی. 

- هه‌ستیاری و نه‌رمی پیستی زی. 
رونی چه‌ورکردن» کزندوم بان مادده 
وه‌رسکه‌ره کانی دیکه. 

- ده‌رمان به کارهتنان» وه‌ك هه‌نديك له 
دژه هیمنکه‌ره‌وه کان ده‌شیت ببنه هی 
هه‌ستکردن به ازار له کاتی ته‌واوبووندا. 
- پیاوی خهته‌نه کراویش» کیشه‌ی له گه‌ل 
پیسته زیاده که‌ی سەر چووکی ههیه که 
به باشی ناکشیت. 

ته کنیکه کانی بی نه‌شته ر گه‌ری بو 
که وره‌کردنی چووك 

لەم رزژگاره‌دا شتی زور به‌رگویمان 
ده که‌ویت ده‌رباره‌ی ثه‌و ده‌رمانانه‌ی 
که توانای سیکسکردن له پیاواندا 


به‌هیز ده که‌ن. له کاتیکدا ئەم بارمه‌تی 
و به‌رهه‌مانه په‌یمان به جیهان ده‌دات 
هیچ به‌رهه‌ميك نییه زانستیانه بیسه‌لمینیت 
زياد کردنی قه‌باره‌ی چووك سهلامه‌تی و 
به‌رده‌وامی ده‌بیت مه گەر به چاره‌سه‌ری 
گیایی بان راهینانی قورسایی(اسن). 
جیبه‌جی کردنی نه‌شته رگه‌ری بو 
زياد کردنی دریژی يان پانی چووك 
زور مه‌ترسیداره و ئەمەش په‌یوه‌ندی به 
گه‌شه کردنی ریشالی برینداره‌وه هه‌یه. 
يان ثه‌وانه‌ی ثازاری ره‌پبوونیان هه‌یه و 
ه‌وانه‌ی چوکیان کورته يان سستی له 
ره‌پووندا: 

هه‌نديك له پیاوان چه‌ندین هۆکار 
بو زیادکردن و به‌رز راگرتتی کاری 
ره‌پیوون ده گرنه‌به‌ر: يان به شیوه‌یه کی 
کاتی قه‌باره و دریژی ره‌پبوون زياد 
ده كەن ئەمەش به راکیشانی خویند 
زور بۆ ناو چووك. هه‌موو ه‌مانه ده‌توانن 
بز ماوء‌یه کی کاتی یارمه‌تی پیاوان بده‌ن 
بو هوه‌ی هه‌ست به ره‌پیوونیکی کامل 
و ته‌واو بکه‌ن به‌لام فشاری زژر بو 
سەر چووك ده‌بیته هی داروخانی شانه 
و بوری خوین. ستراتیژیه کانی دیکه 
ده‌رباره‌ی زیاد کردنی رواله‌تی چووك؛ 
له‌وانه‌وش دابه‌زینی کیش هه‌تا ئه و کاته‌ی 
زیاده چه‌وری ورگ بوونی ههبیت هوا 
چووك به باشی ده‌رنا که‌ویت و روون 
نابێت» هه‌روه‌ها باشتر وایه مووی گشتی 
زیاده لاببریت. 

زوربه‌ی پیاوان ره‌پیوونی چووکیان 
له دریژی ۵ بو ٩‏ ينج کوتایی پئ 
دیت» زوربه‌ی پیاوان چووکیان له 
کات ره‌پبووندا وه کو به که له قه‌باره‌دا. 
هه‌رچه‌ندیشه قه‌باره‌ی چووك لهنيو 
پیاواندا گۆرانکاری هه‌یه و چوونیهك نین. 
گونجاندنه‌کان بز ته كنيلك و ریگهکانی 
خوشی به‌خشین و وروژاندنی یه کتری 
جیاوازه و زیاتر لهژیر کزنترژلی پیاودایه 
بو باشترکردن و به‌هیزکردنی تیکه‌لی و 
نزیکی له گه‌ل هاوبه‌شه که‌یدا. 


له ئینکلیز بیه‌وه: 
پشتیوان عه‌لی 


www. Goodinbed.com 


پرسیارو وملام 


۱۷ 


لہسہر 


- نیشانه‌کانی که لەسەر مروقی 
عاشق ده‌رده که‌ویت کامانه‌ن؟ 

دوو جور نیشانه ههن که به‌ندن به حاله‌تی 
عه‌شق يان خوشه‌ویستییه‌وه: 

۱- ئهو نیشانانه‌ی که عاشق خی له ناحی 
خویدا هه‌ستی پیده کات. 

۲- ئهو نیشانانه‌ی که که‌سانی چوارده‌وری 
هو كەسە عاشقه هه‌ستی پێدە که‌ن. 
سه‌بارەت به نیشانه ناوخوییه کان واته 
هو نیشانانه‌ی که عاشق خزی هه‌ستی 
پنده کات کومه‌ليك نیشانه و هه‌ستی 
گه‌رمن» عاشق وا هه‌ست ده کات له‌سه‌ر 
دورگه‌یه کی خۆش ده‌ژی و به خزی 
ده‌لیت: "چیمه ؟ هم پرسیاره لەگەل 
ساده بیدا بهلام ره‌نگدانه‌وه‌ی هو حاله‌ته 
ده‌روونییه‌یه که عاشق تیایدا ده‌ژی 
ثه‌و كەسە هه‌ست به گۆرانكارييەك 
ده کات له ناخیدا؛ بهلام دوش داماوه و 
نازانیت چ لیکدانه‌وه‌یه‌ کی هه‌بیت بوی» 
هه‌ست ده کات شتيك هه‌موو بونیادی 
هه‌ژاندووی خه‌وی له چاو تزراندووه. 
تووشی سه‌رسورمانی کردووه هاوسه‌نگی 
تیکداوه. مه‌روه‌ك بلیی تووشی هاجستك 
بووه که به ناچاری وینه‌ی ثه‌و كەسە 
به‌رچاوی که کهوتزته 


ده‌هبنکته وه 


خونسم‌ویستی 


۵ فه‌وزیه دربع 


ناو خژشه‌ویستییه‌وه. هه‌روه‌ها لهنیو ئەم 
هه‌ستانه‌دا حالّه‌تی گورانی توند له هه‌ست 
و مه‌زاجدا رووده‌دات» عاشق هه‌ست به 
دلخزشی و نه‌رمونیانیه کی بی وينه ده کات؛ 
ها و کات له‌وانه به به دواییدا تووشی خەم 
و خه‌موکی و دل توندی ببیت» هه‌ست 
ده کات ته‌ر کیزی وه‌ك جاران نییه» خه‌وی 
کهم بووه. تووشی دله کوتی بووه و به 
قورسی هه‌ناسه ده‌دات» ژیان 

لای عاشق به هه‌موو 


ورده کارییه کانییه‌وه گورانیکی 
جوانی بەسەردا هاتووه» 
ته‌واوی شته بپچوو که کان 
له نیستادا خۆش و 


جوانتر بوون له هه‌موو شتیکدا 
دره‌وشانه‌وه‌یه ك ده‌بینیت. به‌تایبه تى 
له خو شه و بسته که بدا گهەده 
خوراکی ناوت خزشه‌ویسته که‌ی 
ده‌ونت. تهواوی بابەت و 
بایه خپیدانه کانی دیکه له به‌رامبه‌ر 
بینینی خوشه‌ویسته که‌یی و 
a‏ 

پیکه‌وه‌بوون له گەلیدا» زۆر بچووك 
و بی بایه‌خن. ته‌مه‌نی عاشق ھەر 
چه‌ند ێك هه‌ست ده کات 
مندال يان هه‌رزه کاره عاشق 

هبری جه سته یی بان ده‌سه لاتی 
لاوازی ده کات بهلام 
لاوازییه کی خواستراو» 
لاوازیبهك که خۆى 
ل دوک ات 


تلات 


ئەگەر نارازیبوونیکی ھهەبێت و هه‌ست 
به ازار بکات» سکالا ده‌رباره‌ی عه‌شق 
و خوشه‌ویسته که‌ی ده کات. بهلام چیز 
لهو بیتاقه‌تییه ده‌پینیت. ته‌واوی دنیاء امانج 
و مه‌یبه‌ست و به‌خته‌وه‌ری عاشق تهنا 
مه‌عشو قه که به تی. 

هه‌رچی که‌سانی چوارده‌وری عاشقه ثه‌وا 
تلبینی دره‌وشانه‌وه‌به‌ك له چاوی عاشقدا 
ده که‌ن. هه‌ست به گورانی رووخساری 
ده که‌ن» دەبینن يان زور دلخزشه يان 
زر غه‌مباره و له باری اسایی جارانی 
ناچیت» روحی سه‌رکیشی و ده‌رچوونی 
تادا ده‌بیت و هاوکات ره‌فتاری وا 
ده‌نوینیت که ترس و دوودلی ع 
پوه دیاره» ده‌شیت پشیو 
و ناثارام ده‌ربکه‌و نت» ۱ 
يان میهره‌بان و به E‏ 


اسانی خزی ته‌سلیم بکات» گرنگگ 
ثه‌وه‌یه ثه‌وان ده‌رثه‌نجامی حه‌تمی دەڵێن 
و دلنیان که ثه‌و كەسە وەك سروشتی 
جارانی نییه و ره‌فتار ناکات» که‌سانی 
ده‌وروبه‌ر ده‌توانن حاله‌ته که‌ی ده‌ست 
یشان بکه‌ن و ده‌لین» ثه‌وه حاله تی 
تەك هه‌لچوونیکی 
دیکه» چونکه خزشه‌ویستی ڕۆح و 
دره‌وشانه‌وه‌یه که‌سانی ده‌وروبهر ھەر 
به خورسك درکی پێده كەن و ده‌یزانن. 
هه‌رچی نیشانه جه‌سته‌ییه کانه» عاشق به 


جو ی دج 


شیوه‌یه کی گشتی هه‌ست بهم نیشانانه 
ده کات: گوران له پله‌ی گه‌رمی 
له‌شداء له‌نیوان هه‌ست کردن به 
سه‌رمای زور يان گهرمی زور له 
دەست و قاچ و ناوچه‌واندا دهم وشك 
بوون» تلکچوونی لندانی هه‌ناسه‌دان 
و هیواشی و خیرایی هه‌ناسه‌داندا» 
خه‌وران و پشیوی خه‌و» زوو زوو 
میزکردن له ده‌ستدانی ثاره‌زووی 
نانخواردن. هه‌ستیاریتی توند له پستداه 
پیست زیاتر هه‌ست به گه‌رما بان سه‌رما 
يان ثازار ده کات و هه‌روه‌ها به گشتی 
هه‌ستکردن به کرژبوونی ماسولکه‌یی 
و ده‌ماری. 

ماوه‌ته‌وه بین هه‌ند يك كەس ته‌واوی 
نیشانه کانی له‌سه‌ر ده‌رده‌کهون 
و هه‌ندیکی دیکه به‌شيك لهو 
نیشانانه‌ی له‌سه‌ر ده‌رده که‌ون» هه‌روه‌ها 
هه‌نديك که‌س به اشکرا نیشانه کان 
له هه‌لسوکه‌وت و ره‌فتاریدا تیبینی 
ده‌کریت و هه‌نديك که‌سی دیکه 
به ساده‌یی و تەنانەت ھەر هه‌ستیشی 
پینا کریت. هه‌ستکردن به به‌خته‌وه‌ری 
به هزی خوشه‌ویستییه‌وه مه‌سه‌له‌ی 
جیاوازی تاکانه‌یی و جیاوازی 
شارستانیبه ته» ده‌بینیت خوزرهه‌لاتبیه کان 
زیاتر له خوراواییه کان نیشانه کانی 
خزشه‌ویستی له‌سه‌ریان ده‌رده که‌ویت. 
هه‌روه‌ها جیاوازی 
چونکه هه‌رزه کاران زیاتر له که‌سانی 
کامل نیشانه کانیان له‌سه‌ر ده‌رده که‌ونت 
يان ده‌توانین بلیئین زیاتر له که‌سانی 
کامل بی هیچ ترس يان سانسوری 
که‌سانی دیکه ته‌سلیمی خوشه‌ویستی 
دەبن يان هه‌رزه کاران شاره‌زایی و 


ته‌مه‌نیش هه‌یه. 


ئەزموونى که‌سانی پیگه‌یشتوویان نییه 
له بریاردانی رو و که‌شیدا. 

- مرۆف ده‌توانلت نیشانهکانی 
خوشه‌ویستی بشاریته‌وه بو 
نه‌وه‌ی هه‌ستی پینه کرێت؟ 
خوشه‌ویستی بونی هه‌یه. خوژشه‌ویستی 
دره‌وشانهوه‌ی ههیه. خوشه‌ویستی 
ده‌سه لاتی هه‌یه» له‌به‌رثه‌مانه ناتوانرتت 
بشاریته‌وه. له هه‌ناسه‌ی مرژف. 
له دره‌وشانهوه‌ی چاویدا له ھەر 
له‌رینه‌وه‌یه کی ده‌نگیدا ده‌رده که‌ویت. 


خوشه‌ویستی 
بۆنى ههیه. خوشه‌ویستی 
دره‌وشانه‌وه‌ی هه به» 
خوشه‌ویستی ده‌سه‌لاتی 
هه‌یه. له‌بهر نه‌مانه 
ناتوانرێت بشاریته‌وه» 
دره‌وشانه‌وه‌ی چاویدا له 
ھەر له‌رینه‌وه‌به‌ کی ده‌نکیدا 
ددرده که‌ویت. له‌به‌ر ه‌وه 
عاشقی راسته‌قینه ئەگەر 
ویستی خوشه‌ویستییه که‌ی 
بشار نه‌وه» نه‌وا ناتوانێت 9 
نیشانه کانی خوشه‌ویستی 
تاشکرای دهکه‌ن 


لەبەرئەوە عاشقی راسته‌قینه ئەگەر 
ویستی خوشه‌ویستیبه که‌ی بشاریته‌وه» 
ه‌وا ناتوائیت و نیشانه کانی خوشه‌ویستی 
له‌سه‌ر ره‌فتار و هه لس و که تی اشکرای 
دەكەن» بەلام هه‌ند تك كەس ھەن 
خاوه‌نی ثیراده‌به کی پژلابینن مه‌سه‌له‌ی 
خو کونترولکردن ھەر ده‌بیت یه کيك 
بت له خه‌سله‌ته گشتییه کانی که‌سیتی 
هو كەسە و مه‌سه‌له‌ی خ و کزنترلکردن 
له کونترولکردنی نیشانه کانی 
خوشه‌ویستیدا خوری 
هه‌نديك كەس ده‌توانن بو ماوەيەك 
هو نیشانانه کونترول بکه‌ن, هه‌نديك 
که‌سی دیکه بو ماوه‌یه کی دریژخایه‌ن 
نیشانه کانی خوشه‌ویستی کونترزل 
ده كەن» هه‌نديك خزشه‌ویستی بو هو 
که‌سه‌ی که خوشی ده‌ویت کونترول 
ده کات هه‌ند یکی دیکه خورشه‌ویستی 
بو که‌سانی دیکه کونترول ده کات 
هه‌ر که‌سیکیش که له توانایدایه 
نیشانه کانی خوشه‌ویستی کونترزل 
بکات» هوکاری خری ههیه» به‌لام 
هه‌نديك روانگه ده‌رباره‌ی توانا ثه‌قلی 
و ده‌روونییه کان هه‌یه که بروای وایه 


ده‌سنته وه» 


ئەگەر سۆز و خشه‌ویستی له جۆرى 
به‌هیز و راسته‌قینه بوو» ثه‌وا چه‌ند مروف 
ههول بدات کونترولی بکات؛ ھەر 
ده‌رده که‌ودت تەنانەت که گر لهریی 
دواندنی چونکه 
ده‌ماخ توانای زور هه‌به. له‌وانهش 
اشکراکردنی شته شاراوه کانی بو 
که‌سانی دیکه. 

وزه‌ی ده‌ماخی وزه‌یه کی ثه‌لکترژنییه 
له توانایدایه هه‌ستی مرۆف بۆ 
که‌سانی ده‌وروبه‌ری بگوازیته‌وه 
توانای گه‌یاندنیش گه‌وره‌تر ده‌بیت» 
ئە گەر مرف هه‌ولی کپکر دنیدا. 
لێرهدا کیشه که له‌وه‌دا نبیه که ثهو 
که‌سه نیشانه کانی خوشه‌ویستی له 


اوه‌ز یشه‌وه لت » 


خویدا سه‌ر کوت ده کات. له‌به‌رثه‌وه‌ی 
له رٍه‌تکردنه‌وه ده تررستت» بان له 
ناوبانگی خوشه‌ویسته که‌ی» يان به 
هوی هوکاریکه‌وه ‏ اشکراکردنی 
هه‌ست و خوشه‌ویستی خوی به 
پلویست ازانیت» ئهمانه هه‌مووی 


لوژیکین و خاوه‌نه که‌ی شایه‌نی 


ریزگرتنهه چونکه خاوه‌نی هو 
توانای کونترولکرنه‌به. بهلام نو 
کاته ئەم حاله‌ته کیشه‌یه ئەگەر ثهو 
که‌سه تووشی حاله‌تی گیرخواردنی 
سوزداری بوو بوی واته حاله‌تی 
شکستهینان له کارلیکی سوزداری و 
ثه‌سته‌می در کاندنی خوشه‌ویستی يان 
اشکرا کوقنی نا هم که‌سه لەم کاته‌دا 
پنویستی به چاره‌سه‌ری سایکولوژی 
تووند هه‌یه. 

- کامیان ‏ نیشانه‌کانی 
خوشه‌ویستی له‌سه‌ریان زیاتر 
ده‌رده که‌ویت؟ ژن يان پیاو؟ 

هه قیقه تد جه ختلیک راو 
جیاوازی له پهروه‌رده‌ی کور و 
کچ له زوربه‌ی کومه‌لگا کانده به 
شیوه‌یه کی گشتی پیاو بهو شیوه‌یه 
تاماده ده کات که هه‌ست و سوزه کانی 


هه به» 


ده‌رنه خات. له مه‌سه‌له‌ی خوشه‌و بستیدا 
E‏ ۰ ۲ ح 

زۆرترین ساردی و دان به خۆداگرتن 
ده‌خاته‌روو» ژنیش به شیوه‌به کی 
پلچه‌وانه تاماده ده کات و بهو شئوه به 
په‌روه‌رده‌ی ده‌ کات که لاواز بت 
ھەست و سوزه‌کانی دهریبریت 


هه‌روه‌ها لاوازی خی به هه‌موو 
لثره‌شه‌وه 
لزژیکییه نیشانه کانی خوشه‌ویستو 
لەسەر ژن زیاتر له پیاو ده‌ربکه‌ویت. 
کے 
هەروه‌ها به هۆى کاریکه‌ری ھۆرمۆنى 
مێيهتييه‌وه که هه‌ست و سۆز ناسك 
ده کاته‌وه. ژن له رووی فسيۆلۆژى 
و ده‌روونییه‌وه هه‌ست و سوزه کانی 
ناسکترن له پیاو و وای لیده‌که‌ن له 
رووی سوزداری و زمانه‌وانییه‌وه 
زیاتر له پیاو کارليك بکات لەگەل 
هو که‌سه‌ی که خوشی ده‌ویت. ئەم 


واتا کانیی‌وه بخاته‌روو 


سروشته‌ی ژن لهگه‌ل په‌روه‌رده‌ی 
کزمه‌لایه تیدا وایان کردووه نیشانه کانی 
خوشه‌ویستی له ژندا زیاتر اشکرا 
بت وەك له پیاودا. بهلام ده رکه‌و تنی 
نیشانه کانی خوشه‌ویستی له ژندا مەرج 
نییه ره‌نگدانه‌وه‌ی باری نیگه‌تیفی 
ه‌قلی و هه‌ره‌سهینانی هیز و توانای ژن 
بگه‌یه‌نیت. لەم باره‌یه‌وه لیکزلینه‌وه‌ی 
زور ھەن که تاماژه ده‌ده‌ن به‌وه‌ی 
۰ و 

ژن له‌گه‌ل ناره‌زووی به‌هیزی بو 
خوزشه‌ویستی» به‌لام زور به دانایی و 
خیرایی له گه‌ل نیشانه سوزدارییه کاندا 


مامه‌له ده کات و به دانایی کارده کات 
بو راکیشانی ثهو پیاوه‌ی که خزشی 
ده‌ویت ژیرانه پلان داده‌ریژیت بز 
ه‌ستتی په‌یه‌ندییه کی عدمه‌لی که هیچ 
زیانیکی پینه گه‌به‌نیت (200 Dia‏ 
(Dian 3‏ 

هاوکات لیکولین‌وه و ثه‌زموونه کانی 
اباو جوت لدو کو 
زوربه‌ی پیاوان کاتيك ده‌که‌ونه ناو 
خوشه‌ویستیه‌وه خوشه‌ویستی به شیوه‌به ك 
لەسەر ره‌فتاریان ده‌رده که‌ویت که زور 
زیاتره له‌وه‌ی که له زوربه‌ی ژناندا 
ده‌رده که‌ونت: هه‌نديك له پیاوان توانای 
اشکراکردنی هه‌سته کانی ناو ناخی 
خویان هه‌یه تەنانەت ئە گەر خوریشیان 
نه بانه‌و نت (1995 .Adwards‏ 

- ایا ده‌کریت له تاقیکه 
نیشانه کانی خوشه‌ویستی پیوانه 
بکه‌ین؟ 

لیکزلینه‌وه لهسه‌ر سوزه مرزفایهتییه کان 
و مهولدان بو ره وگه گرتنی سوزی 
خوشه‌ویستی به شیوه‌یه کی زانستی» 
خه‌ونیکی دیرینی مرۆف بووه. 
ثیین سينا یه‌کهم که‌س بووه که 


۴ 


ER 


۳ 


تویژینه‌وه‌ی زانستی نوژداری له‌سه‌ر 
خوشه‌ویستی کردووه له به‌ناوبانگترین 
لیکزلینه‌وه کانی له‌سه‌ر نیشانه کانی 
خو شه‌و د دست دەگ کنرنه‌وه. پياو یلك 
ماوه‌ی سالك بووه نه خزش که‌وتووه 
و هیچ پزیشکيك نه‌یتوانیوه چاره‌سه‌ری 
بکات» کاتيك ئیین سینا هاتووه و 
ته‌ماشای نیشانه کانی حاله‌ته کەی 
کردووه بژزی ده ر که‌و تووه هو کوره 
که و تزته 
ده‌ست نیشان کردنی حاله ته که‌شی» 
لیدانی دلی گرتووه له گه‌لیدا ناوی ثه‌و 
شارانه‌ی وتووه که له ده‌ورویشتی هو 
شوینه‌بوون که کوره که‌ی لی ژیاوه. 
کاتيك ناوی شاریکی دیاریکراوی هینا؛ 
لیدانی دلی زیادی کردووه پاشان ئیبن 
سینا ناوی ناوچه کانی ه‌و شاره‌ی هیناه 
کاتيك ناوی ناوچه‌یه کی دیاریکراوی 
هو شاره‌ی هینا» لیدانی دی کوره که 
زیاتر بووه» پاشان ناوی شه‌قامه کانی 


ناو خوشه‌ویستییه‌وه» بۆ 


ثه‌و ناوچه‌یه‌ی هیناوه لیدانی دلی به‌رز 
بو ته‌ وه» پاشان ناوی گه‌ره که کانی 
سەر هو شه‌قامه‌ی هیناوه. کاتیك 
گه‌یشتزته سەر ناوهینانی گە ره کیکی 
دیاریکراو لیدانی دلی به‌رزتر بۆتەوه 
ثیبن سینا مه‌چه کی کوره که به‌رده‌دات 
و به خیزانه که‌ی ده‌لت کوره که‌تان 
تووشی نەخۆشى عه‌شق بووه و 
خرشه‌ویسته که‌ی له فلانه گەرە که له 
فلانه شه‌قام و فلانه شار» چونکه لیدانی 
دلی به‌رز بوته‌وه له گه‌ل ناوهینانی ثه‌و 
گه‌ره که‌دا. 

اراسته نوییه‌کان خوشه‌ویستی و 
سیکسی به شیوه‌یه کی وردتر خستزته 
ژیر چاودیری له تاقیگه کاندا و 
به مه‌به‌ستی ده‌ست نیشان کردنی 
هه‌لچوونه کانی 
دووانه‌وه هه به» لهو تاقیکر دنه‌وان‌ی که 
له تاقیگه‌دا ثه‌نجامدراون» پنوانه کردنی 
پله‌ی وروژانه له پیاودا کاتیك که 


پەيوەندييان بهم 


وینه‌ی ژنیکی جوانی پیشان ده‌دریت 
بان وینه‌ی کوریکی جوان که پیشانی 
ژنيك ده‌دریت و پاشان پیوانه کردنی 
پله‌ی گه‌رمی له‌ش و پیست 
پلوانه کردنی فراوانبوونی لبیله‌ی 
چاو و پیوانه‌کردنی سوری خوین 
له کاتی کۆتابی هاتنی هه‌ستکردن به 
خرشه و بستیدا. 

۳ تایا راسته خوسه‌ویستی وا له 
مروف ده‌کات مرو‌قانه‌تر بلت؟ 
خوشه‌ویستی روحی مرۆف ناسك 
ده کاته‌وی ئهوو لیکولینه‌وانه‌ی له سه‌ر 
ثه‌و که‌سانه کراون که که‌وتوونه‌ته ناو 
خوشه‌ویستییه‌وه. جه‌خت لهوه ده که‌ن 
له حاله‌تی خزشه‌ویستیدا مرۆف ناسکتر 
و نه‌رم و نیانتر ده‌بیت و هه‌ستی مروژیی 
به‌رامبه‌ر به بالنده و ته‌واوی سروشت 
ناسکتر ده‌شت. 

گوزارشتکردن له مرژبی مرف 
ے 2 ۰ N‏ 

گوزارشتیکی به‌رفراوانه» به‌لام ده‌توانین 


یه كيك له وينه کانی ئه‌و مرژیبوونه 
به هی کاریگه‌ری خوشه‌ویستیبه‌وه 
بو سەر سوزی مروف بخەينەروو› 
هو لیکولینه‌وه‌یه‌ی هه‌ردوو تویژهر 
هندرك و هندرك باشترین به‌لگهن بو 
ئەم کاریگه‌رییه Hendrick and)‏ 
(Hendrick 1988‏ هم دوو توێژەرە 
لتکولینه‌وه‌یان لەسەر کومه‌ليك نموونه‌ی 
زور کرد که له حاله‌تی خزشه‌ویستیدا 
دەژین لەگەل کو مه لك که‌سانی دیکه 
که له حاله‌تی خوزشه‌ویستیدا نه‌ژیاون 
به‌راووردیان کردووه له ئەنجامدا 
بیان ده‌ر که‌وتووه ثه‌وانه‌ی له حاله‌تی 
ژیاون ثه‌ملاو ثه‌ولا 
ناکه‌ن و به رق و کینه‌وه مامه‌له ناکه‌ن 
و فیل له که‌سانی چوارده‌وریان نا که‌ن» 
له هه‌موو شتیکدا رومانسین به‌تایبه‌تی 


خوشه‌ویستیدا 


له سه‌رنجر | کیشاندا و حه‌زیان له‌وه نییه 


به شیوه‌یه کی وشك و امتری سیکس 
بکه‌ن. به گشتی ههلیه ناکه‌ن و به 


شوین هوکاری وروژین‌ر و چیژی 
زیاده‌دا ناگه‌رین. 

له لیکولینه‌ویه کی دیکه‌دا ده‌ر که‌وتووه 
نهو که‌سانه‌ی که که‌وتوونه‌ته 
له‌گهل باژهلاندا 
میهره‌بانترن و زیاتر توانای هاورییه تیان 
ههیه له گه‌لیاندا و زیاتر پاری زگاری 
که ده که‌ن. 

- ئايا تاشسکراکردنی 
خوشه‌ویستی په‌یوه‌ندی به 
شیوازی په‌روه‌ردهوه هه‌یه؟ 
بیگومان مرۆف له رووی سایکولوژیبه‌وه 
به پله‌ی یه کم ده‌رچووی ماه کەی 


خو شه و یستییه‌وه» 


خویه‌تی» ههروه‌ها ره‌فتاری مرۆف و 
هه‌لچوون و گوزارشته کانی یه که‌مجار 
له ماله که‌ی خویه‌وه فیری ده‌بیت. پاشان 
دامه‌زراوه کانی دیکه وه‌ك قوتابخانه. 
م زگه‌وت و ماورییانی یاریکردنی و 
ئەزموونە کانی ژیانی رولیان ده‌بیت؛ 
بهلام مال بناغه‌ی فیربوونه. به‌روه‌رده‌ی 
تووند ریگه‌ی مندال ده گریت 
هه‌سته کانی اشکرا بکات» ده‌شیت 
په‌روه‌رده‌ی تووند به‌تایبه‌ تی به‌رامبه‌ر 
هه‌ند تك هه‌لجوون پیاده بکریت بو 
نموونه توره‌بوون. هه‌نديك خیزانی 
دیکه پهروه‌رده‌ی تووند لهگه‌ل 
منداله کانیدا په‌پره‌و ده کات له به‌رامبه‌ر 
هه‌موو شیوه کانی هه‌ست و سوزدا 
هه‌نديك ماڵ و خیزانیش ھەن هانی 
مدال دەدەن بو اشکرا کرد 
هه‌سته کانی به هه‌موو شێوه کانییه‌وه» يان 
هانی ده‌دات بو ده‌رخستنی هه‌ست و 
سوزه پوزه‌تيقه كان وەك خوشه‌ویستی» 
ثه‌و مروژفه‌ی که له مالیکدا ده‌ژی 
هانی ده‌ده‌ن بو ده‌رخستنی هه‌ست 
و سوزه‌کانی» له‌رووی ده‌روونیبه‌وه 
ته‌ندروستتره و زیاتر به شیوهیه کی 
سروشتی کارليك له گه‌ل هه‌سته کانیدا 
ده کات له لنکولینه‌وه‌به کدا لدم 
باره‌یه‌وه ده ر که‌وتووه» ثه‌و که‌سانه‌ی 
که له فرو که‌خانه مالثاوایی ده که‌ن 
و دوائه‌ی که له اهه‌نگه کاندا به 
هه‌لچوونی سوزداری اشکرا باوهوش به 
به کدا ده که‌ن. له دوای چاودتریکردنی 
ره‌فتاریان» ده رکه‌وتووه ثه‌و که‌سانه 
لهو مالانه‌وه هاتوون که به شیوه‌به‌ك 


په‌روه‌رده کراون» خوشه‌ویستی و 
هه‌ست و سۆزيان ده‌ریببرن» ته‌نجامه کان 
لەسەر ژنان و پیاوان وەك يەك بوون. 
- ایا وته‌ی "خوشه‌ویستی 
کویره" یه‌کیکه له نیشانه 
سروشتییه کانی خوشه‌ویستی؟ 
خۆشەويستى رۆمانسى 
خزشه‌ویستییه کی پر جۆش و 
خرۆشه» سیفه‌تیکی زور گرنگی هه‌یه 
هویش زیاده‌پوییه زیاده‌رژییکردن 
له خوشه‌وستیدا لهوه‌وه دیت هو 
كەسە تەر كيز ده‌کاته سەر سیفه تلکی 
باش يان چه‌ند سیفه‌تیکی جوانی ثه‌و 
که‌سه‌ی که خۆشى ده‌ویت. هه‌روه‌ك 
یی ثه‌و سیفه‌ته يان ثه‌و سیفه‌تانه تهنیا 
له خوشه‌ویسته که‌ی ثهودا ھەن و 
چاو له گشت که‌م و کوری و سیفه‌ته 
اساییه کانی دەپۆشێت» ئەمەش هو 
هه‌ستی نابیناییه‌یه که لهو که‌سهدا 
ههیه يان ساده‌ترین گوزارشت هو 
هه‌ستی تاك جه‌مسه‌رییه‌یه که له کاتی 
خشه‌و بستیدا هه‌به. ثه‌و که‌سانه‌ی که 
ده که‌ونه خوشه‌ویستییه‌وه روانگه‌یه کی 
پە ر گیریان هه‌یه ده گاته استی په‌رستن. 
ئەگەر ئەم هه‌سته نموونه‌ییه نابینایه 
عه‌شقی و ه‌فینداری 
نه‌ده‌بوو سه‌یر له‌وه‌دایه هه‌نديك كەس 
که‌مو کوری خزشه‌ویسته که‌یان . به 
جوانی ده‌بینن له‌به‌رئه‌وه‌ی چاوداخستن 
يان نه‌بینینی که‌مو کوریبه کان شتد 
ناسر و شتییه» 


نه‌بوایه ثه‌وا 


ھەر دەبێت ساتی 
راچه‌نین يان بیداربوونه‌وه هه‌بنت و 
ثه‌و که‌سه خوشه‌ویسته که‌ی له قه‌باره 
سروشتییه که‌ی خویدا ببینیت» ئەمەش 
له دوای ماوه‌یه‌ك له خوشه‌ویستی يان 
پەيوەندى به‌ستن يان پنکه‌وه ژیان و 
وه‌رسبوون له یه کتری» رووده‌دات» 
له‌به‌رثه‌وه‌ی سروشتی هم خزشه‌ویستییه 
زیاده‌رویی تیادایه له گهل بیداربوونه‌وه‌دا 
ه‌و هه‌سته خوشه چیژبه‌خشه‌ی ئهو 
خوشه‌ویستییه ده کوژیت» له سه‌رده‌می 
نوی زانستی که سه‌رده‌میکی شیکارییه. 
خوشه‌ویستی کویرانه كەم بزته‌وه» 
به‌لام تا ئیستا له‌نلو هه‌رزه کاران» 
که‌سانی بیگه‌رد و زوربه‌ی ژناندا ھەر 
ماوه. 


- نیشانه‌کانی خوشه‌ویستی له 
هه‌موو کوّمه لگاکاندا چوونیه که؟ 
جیاوازی نیشانه کانی خوشه‌ویستی 
له نیو کومه‌لگه کاندا له پله‌دایه نەك 
له جوردا؛ چونکه هه‌موومان مرۆقين 
و خوژشه‌ویستی ده که‌ین و به هه‌مان 
دل و روژحه‌وه عه‌شق ده که‌ین» به لام 
سروشتی گشتی سوزداری و ره‌فتاری 
كۆ مه‌لگه ره‌نگدانه‌وه‌ی ده‌ینت له‌سه‌ر 
دەر که‌وتنی نیشانه کانی خوشه‌ویستی؛ 
نيشانه کانی خوشه‌ویستی له 
تاکدا ره‌نف‌گدانهوه‌ی کلتور و 
شارستانییه ته که‌یین به شیوه‌یه کی 
کش کزمه‌لگه کلاسیکییه کان له 
کز مه‌لگه کراوه پنشکه و تووه کان 
زیاتر نیشانه کانی خوشه‌ویستی لەسەر 
تا که کانی ده‌رده ک‌هون» چونکه 
دیواری قه‌ده‌غه کردن و عه‌یبه و 
دابرانی ژن و پیای ه‌مانه واده که‌ن 
ئارەزو و کردنی یه کتری و ثاره‌زووه 
تاب وکان و درامای کت و به‌ندی 
کومه‌لگه زیاتر کارده کاته سەر 
عاشق» ئەم تاکه لەم کزمه‌لگایان‌دا 
به بهراوورد لەگەڵ که‌سيك له 
کومه‌لگه‌یه کی نازاددا تالوگوری 
سۆز و خوشه‌ویستی و ژووان و 
پێکه‌ونووسان» خیراتره؛ 
پێمان وایه تاکی خورههلاتی 
له کومه‌لگه خورههلاتییه کاندا 
نیشانه کانی خوشه‌ویستی زیاتر لەسەر 
ده‌رده که‌ونت وه‌ك له که‌ستکی عاشق 
له کزمه‌لگه‌یه کی خورئاواییدا. 


له‌به‌ر ثه وه 


- بۆچى غاشقه‌کان پنداگری 
دەكەن له‌سهر ژووانی زیاتر و 
خوشه‌ویستی گه‌وره‌تر؟ 

یه کيك له نیشانه کانی خوشه‌ویستی 
سروشتی. تیرنه‌بوونه » تیرنه‌بوون وه‌ك 
هوك (1993 ۳۱۵۱۵۲) ی تویژهر پنی 
وایه» سروشتیکی گشتی مرۆ ييه ی له 
خورشه‌ویستیدا ژیاتر اشکرا ده‌یلت» 
چونکه عاشق وهك کهسیکه وایه که 
الووده بووشت» چه‌نده زیاتر بریك 
لهو مادده‌به وه‌ربگریت 
زیاتر هه‌ست به نه‌شوه ده کات و 


هو ه‌نده 


داوای بری ۳ ده کات تا 
وروژانی زیاتر ده‌ست بکه‌ویت 
ههروه‌ها له سایکولوژی ھەر 
عاشقیکدا ترستك هه يه له بیبه‌شبوون» 
عاشق له امیزگرتتی زیاتری له 
خوشه‌ویسته که‌یی و عه‌شقی زیاتر و 
چیژی زیاتری ده‌ویت تا ه‌و ترسه‌ی 
له بیبه‌شبوون هه‌یه‌تی هیوربکاته‌وه 
له‌به‌ر ثه‌وه‌ی عاشقه کان به سروشتی 
خویان به یه کتری ده گه‌ن و له یه کتری 
جیاده‌بنه‌وه. ثه‌وا عاشق ده‌یه‌ویت له 
ساتی ژووان و به‌یه کگه‌یشتندا سوزی 
زیاتر دەست 1 بت و چیژی زیاتر 
تسفت. تا متو انف 
دان به خویدا یت و تا ژووانی 
داهاتوو به‌رگه بگریێت» داواکردنی 
زیاتر و تیرنه‌خواردن مورکیکی 
مندالانه به» عاشق مندالیکه داوای زیاتر 


له خشه‌ویسته که‌ی د 


ده کات تا هه‌ست به زیاتر بکات و 
له و انه به چونلتی به‌لاوه گرنگگ نه‌بلت . 


۳ تایبا ناره‌زووی سیکسی 
به‌رامبه‌ر که‌سيك نامازه‌یه بو 
خوسهو یدیل 5 
مه‌سه‌له که به ته‌واوه‌تی تى به‌م شیوه‌به‌به 
مار نییه له ړووی سیکسییه‌وه 
حه‌زمان له ھەر که‌سيك کرد ثیدی 
خۆشمان بویت به‌لام مه‌رجه ھەر 
که‌سیکمان خزشویست له‌رووی 
سێکسیشه وه ئارەزووى . 
که‌واته ۳ ئەوەیى ئارەزووى سیکسی 
له سوزنگه‌ی خو شه‌و د ستبه‌وه دروست 
بت وا پئود ست ده کات مرۆف 
هه‌ست به سۆز و خوشه‌ویستی گه‌رم و 
به کول بکات و به سيفەت و مۆرك و 
بی کر دنه‌وه‌ی هو که‌سه سه‌رسام لت » 
پاشان اره‌زووی بکات. 

بهلام هه‌ندنجار مه‌سه‌له که به 


y8 


پنچه‌وانه‌وه رووده‌دات» دە ست 
ناره‌زووی سیکسی سهره‌تای 
خوشه‌ویستی بیت. چونکه مرۆف 
۲ 2ے ۰ 
زوربهی جار لەگەل غه‌ریزه‌دا 
رووبهروو ده‌بیته‌وه. بهم شیوه‌یه چاو 
به چاو هه کات و ته‌ماشای جه سته 
ده کات و حه‌زلیکردن رووده‌دات و 
ثاره‌زووی تا سین هو که‌سه ده که‌یت 
و حەز ده که یت ۳ زياف بکه‌ویته‌وه» 
لیره‌وه ده‌شیت خۆشهويستی له دايك 
ببیت و نهو كەسەت وه‌ك خوی 
خۆش بویت نەك ته‌نیا جه‌سته‌ی. 
ه‌وه‌ی رووده‌دات ثاره‌زووی سیکسی 
اژه‌لی له مرودا ده‌شیت زور توند 
و درندانه و به‌هیز بیت له توانایدا 


ماله که‌ی خۆيەتى› س رەفتارى مرۆف 9 هلچوون 9 
گوزارشته کانی يە که‌مجار له ماله که‌ی خویه‌وه فیری دە بت 


پاشان دامه‌زراوه کانی دیکه وەك قوتابخانه, مزگه‌وت 9 
هاور یا یانی باریکردنی و نه‌زموونه کانی زیانی رولیان ده‌بیت» 
به‌لام مال بناغه‌ی فیر بوونه 


۹ 


بیت وا لهو که‌سه بکات وا بزانیت 
له کاتنکدا مه‌سه‌له که 
ته‌نیا شه‌هوه‌تيك بیت» به‌تایبه‌تی له 
کومه‌لگه خورههلاتییه کانی تمه دا 


عاشقه» 


زۆرجار ئهوه رووده‌دات ژن و پیاو وا 
ده‌زانن له یه کم نیگاوه که‌وتوونه‌ته 
ناو خژشه‌ویستییه‌وه کاتيك به هوی 
پالنه‌ری ئەم هه‌سته وروژینه‌ره له 
ناخداء هاوسه‌ریتی ده که‌ن. له دوای 
به‌تال کردنه‌وه‌ی اره‌زووی سیکسیان 
دووچاری شۆك ده‌بن و ثمو کاته 
درك به‌وه ده که‌ن ثه‌وه‌ی نیوانیان 
ته‌نیا ثاره‌زووی سیکس بووه نەك 
خزشه‌ویستی» سیکس پیداویستییه و 
یزافه‌یه کی سه‌ره کییه بو سوز. به‌لام 
له خوشه‌ویستیدا پیویسته بريك له 
قەناعەت بهو که‌سه هه‌بلت وه‌ك خی 
نەك ته‌نیا جه‌سته‌ی. 

به‌لام ناتوانین ثه‌وه ڕەت بکه‌ینه‌وه 
کرمه‌ليك كەس ھەن زۆر غه‌ریزین» 
پییان وایه خۆشه‌ویست يان مه‌عشوق ئهو 
که‌سه‌به که توانای هه يه بتوروژنیت و له 
ړووی سیکسییه‌وه تیشریشت بکات» ئه مه 
بناغه‌یه و هه‌رچی سیفه‌ته کانی که‌سیتیه 
ته‌نیا ثیزافهعن بو سەر ثه‌و خاله بنه‌ره‌تیبه. 
که‌واته سیکس و خوشه‌ویستی به‌ندن 
به یه کدییه‌وه به‌لام سە‌بارەت به‌وه‌ی 
کامیان له پیش 
نه‌وا به‌ییی جیاوازی تاکانه‌یی نيوان 
مرژفه‌کان ده گوریت. ده‌شیت جوری 
خوشه‌ویسته‌ییه که جوری ناره‌زووی 
سیکسی و قه‌باره‌که‌ی به‌رامب‌ر ثهو 
که‌سه‌ی خوشت ده‌ویت دیاری بکات 
»)Kalicnman, 1993(‏ هه‌نديك 
كەس خۆشهويستيه که‌یان پاکیزه‌ییه و 
خزشه‌ویسته کانیان بو پله‌یه کی بالاتر له 
جه‌سته به‌رز ده که‌نه‌وه. هه‌نديك که‌سی 
دیکه به شهبه‌قیه‌تیی سیکسیه‌وه مامه‌له 
له گه‌ل خوشه‌ویستیدا ده‌که‌ن و ده گانه 
استی په‌رستنی سیکس له چوارچنوه‌ی 
خوشه‌ویستیدا. هه‌روه‌ك له نه‌ریته کانی 
کوماساترای هندی. 

بو جی ده‌سته‌واژه‌ی "'کهوتۆتە 
ناو خوشه‌ویستییه‌وه" به کارت 
بو وەسف کردنی حاله‌تی 
که‌سیکی عاشق؟ 


ثه‌وی دیکه بانه‌وه‌به 


وشه‌ی اکه‌وتن" واته به راستی 
لەگەل روودانی جوريك له زیان 
و کتوپريیش رووده‌دات ناوتریت 
که‌سيك چوته ناو خوشه‌ویستییه‌وه. 
چونکه خوشه‌ویستی سه رکش و پر 
جۆش و خرۆش کتوپر رووده‌دات 
و ه‌و که‌سه به بریاری خی نارواته 
ناوییه‌وه و حاله تبکه ھاوسەنگى مرۆف 
تیکده‌دات و کاربگه‌ری پۆزە تیف 
لەسەر ده‌روونی به‌جید یلْیت» روودانی 
خوشه‌ویستی زور له که‌وتن ده‌چیت 
نەك له چوونه ناوه‌وه. 

- ایا غیره یه‌کیکه له 
نیشانه کانی خونسهو ر پیت 5 

له ژماره‌ کانی داهاتوودا له به‌شی 
نهخزشیبه کانی خوشه‌ویستیدا به دریژی 
باسی غیره ده که‌ین» به لام لثره‌دا جه‌خت 
له‌وه ده که بنه‌وه که غیره‌ی تاسایی 


مامناوه‌ند شایه‌تحالیکی راسته‌قینه‌ی 
خزشه‌ویستییه هه‌روه‌ها نیشانه‌یه کی 


سروشتی هم هه‌سته جوانه‌یه غیره وه‌ك 
نیشانه‌یه کی سزداری پاریزگاری له 
خر شه‌ویستی ده کات و داید گیرسینیت» 
لێكۆلينەوە کان دەلێن هو که‌سانه‌ی که 
بريك غیره به‌رامبه‌ر خوشه‌ویسته کانیان 
ده که‌ن» په‌یوه‌ندی سوزدارییان دریژتر 
و کاملتره لهو که‌سانه‌ی که غیره کانیان 
ده‌رنابرن .(Mathes1986)‏ 

غیره کاردانه‌وه‌یهکی سروشتییه ۾ 
ترسی له ده‌ستدانی ئهو که‌سه‌ی 
خوشت ده‌وینت له کاتیکدا که 
که‌سیکی کیب کیکار دیته پیشه‌وه و 
ده‌ست ده کات به سه‌رنجراکیشانی ثه‌و 
که‌سه‌ی خوشمان ده‌ویت و ده‌یه‌ویت 
بیرفلنلت. هه‌ستکردن به مه‌ترسی و 
ونی کار اوی شیر ههار کات که کال 
ده‌ربرینی تووره‌بوون يان ره‌فتاریکی 
به رگریکارانه» راگه‌یاندنیکی جدی 
و اشکرایه بو بوونی خوشه‌ویستی و 
نیشانه یه کی راشکاوانه‌ی بوونی سوزی 
خوشه و یستییه. 

- ایا راسته نه‌وه‌ی ده که‌ویته 
خو شسه و یستییه‌وه ده‌شبلت 


رووبه رووی قورغکردن ببیته‌وه؟ 

بیگومان راست چونکه کهوتنه ناو 
خژشه‌ویستی وا له مرۆف ده کات به 
ئەقل بر نه کاته‌وه و ثه‌قلی حوکمی 
نه کات. به‌لکو سۆز و هه‌ستی 
ح وکمی ده که‌ن» پاشان هو که‌سه‌ی 
ده که‌ویته ناو خزشه‌ویستیبه‌وه ده‌یه‌ونت 
خوشه‌ویسته که‌ی رازی بکات تەنانەت 
ثه گه‌ر لەسەر حیسابی به‌رژه‌وه‌ندی 
خویشی بیت» ههروه‌ه ا تهوه‌ی 
ده که‌ویته ناو خژشه‌ویستییه‌وه اماده‌یه 
بۆ پیشکه‌شکردنی هه‌رچی به‌لگه‌ی 
شیاوه بو نه‌وه‌ی بو خوشه‌ویسته که‌ی 
بسه‌لمیِتیت که چه‌ندی خۆش ده‌ویت و 
چه‌نده اماده‌یه بو قوربانیدان له پیناویدا. 
لبه‌رثه‌وه ئهو که‌سه‌ی که ده که‌و نته 
ناو خوشه‌ویستییهوه د‌شیت 
رووبه‌رووی قزرغکاری ببیته‌وه لەلايەن 
بەتايبەتى ثه گه‌ر 
خزشه‌ویسته که‌ی وریا و زیره‌ك و 
قورغکاربووه هو هه‌ست و سوزه‌شی 
نه‌بوو وەك ه‌وه‌ی که خوزشه‌ویسته که‌ی 


خزشه‌و یسته که یه وه» 


بەرامبەر هم هه‌یه تی. 

له واقیعدا ثه‌و که‌سه‌ی ده که‌ونته ناو 
خزشه‌ویستیه‌وه ده‌شیت هه‌رچی مولك 
و مالییه‌تی بیکات به ناوی ثه‌و که‌سه‌وه 
که خوشی ده‌ویت. ده‌شیت دزی بکات 
له پیناویدا» به‌لام ثه‌و قورغکارییه‌ی 
که به زوری رووده‌دات قورغکردنی 
جه‌سته‌ی ژنه لەلايەن ئهو پیاوه‌وه که 
خوشی ده‌ویت. لیکولینه‌وه‌کان ثاماژه 
ده‌ده‌ن ئهو حاله‌تان‌ی که کچان 
پا کیزه‌بیان له ده‌ست دهده‌ن پان 
کچانی تەمەن بچووك دووگیان ده‌بن» 
بز نموه دهگه‌ریته‌وه که هو کچانه 
لەژێر کاریگه‌ری خوشه‌ویستیاندا 
بو ته‌و پیاوه‌ی که خوشیان ویستووه 
خویان ته‌سلیم کردووه و هو پیاوانهوش 
تیراده‌یان لی زه‌وت کردوون و قورغیان 
کردوون .)Valenti¬1992)(‏ 


سهر چاوه: 

د. فه‌وزية الدریع» سوال فى الحب 
منشورات الجمل؛ الطبعة الآولى ۲۰۰۸ 
الجزء الثالث. 


ئەگەر تازه تووشی هه‌نديك به‌ربه‌ستی 
جیاوازبوویت و هه‌ست به‌شکست 
ده که‌یت» ده‌رچوون لهو هوکارانه و 
هەنگاو هه‌لهینان و گه‌یشتن به تامانج 
دژواره بەلای نیوه‌وه. ئهوه بزانه 
که‌ثه‌و به‌ربه‌ست و شکستانەن که ههله 
به‌ترخه کانی سە رکه‌وتن له به رده‌متاندا به 
فیرژ ده‌ده‌ن. شەش نهینی گرنگ هه به 
که پیویسته به وریاییه‌وه هه‌نگاویان 
بو بنلین و به‌ره‌و پیشیان به‌رین. به‌هیز 
و برواوه بهم ریگایه‌دا برۆ و بگه‌ره 
لوتکه‌ی سەر که‌وتن. 


هه رگیز بەخۆت مه‌لی 
(که‌سیکی سه رکهوتوو نیم) 
هه‌موو مرۆقێك له ژیاندا هه‌له ده کات 
گرنگت نویه میتی سه‌رزهتشتی سرت 
له ههله کانی رابردووتان وانه وه‌ربگرن 
و باوه‌رتان وابیت که تو مرژفیکی 
به‌دبه خت و بی بایه‌خ نیت. ته‌نیا ه‌وه‌یه 
که ریگا و هه‌نگاوه کانتان به‌سوود نه‌بووه 
و کاریگه‌ری جینه‌هیشتووه. ناکامیه کان 
و که‌موکورییه کان و ههله کان به‌شيك 
له سیفه‌تی مروفن و له ژیاندا ده‌بینرین. 
سه‌رنجی ژیانی كەسە سە رکه‌وتووه کان بده. 


ت 


زوربه‌ی هو که‌سانه پێش ه‌وه‌ی به‌و جێگه 


و پیگه‌ی ئیستایان بگەن که سه رکه‌وتنهه 


شکستی بی شوماریان تاقیکردوه‌ته‌وه و 


به‌ربه‌ستی زژریان تلیه‌راندووه. 

به‌هه له کانی خو تدا بچوردوه 

له جیگای ره‌خنه لەخۆگرتن سه‌رنجیکی 
بارودژخی خوت بده بو ‌وه‌ی بتوانیت 
قهره‌بووی ثه‌و هه‌لانه بکه‌یته‌وه که به‌سه‌رتا 
تیپه‌ریون. له خۆتان بپرسن "بۆچى هه‌موو 
شتيك خراپ بوو؟ چيم له بیرچوو؟ ابا 
ده‌توانم کارتکی دیکه ئەنجام بدهم؟" و و 
نامانجه کانتان سه‌رله‌نوی بنووسن 
تلستا که تاقیکردنه‌وه‌ی ناخۆشت دیوه 
و وانەت له‌وانه وه‌رگرتووه و هوشیار 
بویته‌وه» ئايا پیستاش ده‌ته‌ویت به 
ناره‌زووه هه‌میشه‌ییه کانت بگه‌یت؟ 
امانجه کانت لەسەر رووی کاغه ز نك 
بنووسه تاتییگدیت که چیت ده‌ویت. 
همولبده بهو کارانه رابگه‌یت که 


نزیکت ده کاته‌وه له گه‌پشتن بهو امانجه 
نوسراوان‌ی ده‌ته‌ویت به‌دییان بهینیت. 
خۆت به که‌سی دیکه به‌راورد مه که 
لوا به هه‌ندیجار خو زگه به ژیانی که‌سانی 
e E sa ES‏ 
بده‌یت وئهوه بهینیته به‌رچاوت که فلان 
هاوسیت له تو باشتره! به‌لام پلویسته ه‌وه 
بزائیت ھەر که‌سيك له‌ریی ژیانی خویه‌وه 
ی 
کا ی کی کر زو و 
پیش چاو راستی ه‌وه‌یه که تو له 
ناوه‌ر و کی ژیانی ثموانه هیچ هه‌والیکت 
نییه. له‌وانه‌یه ژیانی وان بهو شیوه‌یه‌ی 
که تۆ بیری لیده که‌یته‌وه له‌سه‌روو ژیانی 
تووه نهییت» بویه پیویسته وردتر بیت 
له سهرنجدانی خۆت و امانجه کانت 
بۆ ثه‌وه‌ی بتوانیت له سهرکه‌وتنه کانی 
خهلکانی دیکه سوود وه‌ربگریت بو 
سه رکه‌وتنی خۆت و امانجه کانت. 

بهیله که‌سانی وزه‌به خش بینه ناو ژیانته‌وه 
ززريك له خه‌لکی تهنا نیوه‌ی به‌تالی 
په‌رداخه که ده‌بینن و گله‌پی له هه‌موو 
شتيك ده‌کهن» ئه‌وانه که‌سانی بی 
ئاگان و ثاگایان له که‌سه به‌سووده کان 
نیبه. ریگای راست ه‌مه‌یه: که‌سانيك 
بدوزه‌ره‌وه که رووناکیت پئ ده‌بهعشن 
و هاورییانه ها وکاریت ده کهن. به شوین 
سەرپەرشتيار و ڕێبەرێكدا بگه‌ری. 

بو گه‌یشتن به امانج پێداگربه 
پیویسته هوه بزانین که ته‌واو ه‌وه دووره 
له پریکدا بگه‌یته سەر که‌وتن؛ خۆ تان اماده 
بکه‌ن و بو گهیشتن به‌و‌ی که دهتهویت 
به ته‌واوی بوونته‌وه ههول بده. ئەگەر 
بته‌ویت به‌سه‌ر ریگری و له‌سته‌مییه کانی 
ژیاندا سه‌رکه‌ویت» پیویسته چاکسازی 
له بارودوخی خوتدا بکه‌یت و ببینیت 
بۆ ده‌ستکه‌وتنی ئەنجامى دلخزشکهر 
پیویسته کاره‌کانی پیشووت فه‌راموش 
بکه‌یت و ه‌نجامیان نه‌د‌یت. 


له فار سییه‌وه: 
روستهم 


له گوفاری«هفت روز زندگی) 
تماری ۱۵۹ 
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psychology ژی‎ 


تسه ۲ 2 
ینکهننمره 


سهر ه‌کییه‌کانی الفی مريشك 


K ee ۳‏ 
د. فه‌ره‌یدون عه‌بدولستار 


هاوسه‌نگی ‏ له پیکهاته کانی ثالفی 
مريشك له پروژه‌کانی به‌خی و کردنی 
په‌له‌وه‌ردا به هوکاریکی سهره کی 
سە ر که‌وتنی پروژه کان داده‌نریت به‌وه‌ی 
که دهییته هزی گه‌شه کردنیکی سروشتی 
بالنده کان. پیکهینه‌ره سهره کییه کانی 
ثالفی مريشك به شیوه‌یه کی 
گشتی پیکهاتووه له پرژتینه کان و 
کاربژهیدریت و چه‌وری و فیتامین 
و ئاو و کانزاکان. ئالفی هاوسه‌نگ 
بریتییه لهو الفه‌ی به ریژه‌یه کی گونجاو 
له روانگه‌ی به‌رنامه یه کی زانستییه‌وه 
پیکهاتووه له وزه و پرژتین و چه‌وری 
و خوی و فیتامینه‌کان که ه‌مه‌ش 
بیگومان ده‌بیته هی گه‌شه کردنیکی 
سروشتی بالنده کان و به پینچه‌وانه‌وه 
گه‌ر الفی اماده کراو له پرژژه کاندا 
نا هاوسه‌نگ بیت له رت پیکهاته 
خوراکییه‌کان» نهوا دمبیته هزی 
دوا که‌و تنی گه‌شه کردنی بالْنده کان و 
ههروه‌ها ریگه‌ش خۆش ده‌کات بو 
تووشبوون به نه‌خزشییه کان. ستراتیژی 
سه‌ره کی پیدانی الف بو گوشت له 
ماوه‌یه کی دیاریکراودا و ئەمەش به 
هی پنوه‌ره‌وه ده‌ست نیشان ده کریت. 
۱- کیشی زیندووی مریشکه کان. 

۲- توانای گورینی الف بو گوشت له 
ماوه‌ی به خیو کردندا. 

۳ تەمەنى گه‌یشتن به کیشی داواکراو. 
بیگومان ئەم پێوەرانەش ده گوریت له 
پروژه‌به که‌وه بو پرژژه‌یه‌کی دیکه و 
به‌پئی جوری مریشکه‌کان و جوری 
پیکهاته‌ی ئاڵفه کان و بارودوخی 
به خی و کردنی مریشکه‌کان و هه‌روه‌ها 
لایه‌نی ته‌ندروستیان. 

گه‌نم و جۆ و گه‌نمه‌شامی له سهرچاوه 
گرنگه کانی کاربوهیدراتن له الفی 
په‌لهء‌وه‌ردا به‌وه‌ی مريشك زور به باشی 
توانای هه‌رسکردنی هه‌یه و له ثه‌نجامدا 
بریکی باش له وزه‌یان لى به‌رهه‌م دیت. 
پاقله‌ی سویاش به گرنگترین سه‌رچاوه‌ی 
پروتینی رووه‌کی داده‌نریت له الفدا 
به‌و‌ی _ ترشه ثه‌مینیه ‏ پتویستییه کانی 


تبدابه. 


پیکهاته‌ی يه کيك لهو جوره الفه 
تاماده کراوانه‌ی که به شیوه‌یه کی باو 
له کیلگه کانی به‌خبو کردنی مریشکی 
گوشتدا له ولاته که‌مان به‌کاردیت 
بریتییه له: 

پروتین: ۱۰۰کگی پقله‌ی سویا: 
۰ کگم» گهنمه‌شامی: ۰۰کگم و 
گه‌نم: ۰ کگم. 

وزه چییه؟ 

وزه بریتییه له توانای ه‌نجامدانی 
کار و چالاکیبه کان» ئەمەش له 
په‌له‌وه‌ردا پاری زگاریکردن له پله‌ی 
گه‌رمی لەش و به جیگه‌یاندنی 
چالاکییه جوربه‌جوره‌کان له جوله و 
گه‌شه کردنی خانه و شانه کانی لش 
و به‌رههم هینانی هیلکه ده گریته‌وه 
لهبهرئه‌وه ئاڵفى هاوسه‌نگ سه‌رچاوه‌ی 
بریکی گونجاوه له وزه‌ی پیویست بو 
به‌رده‌وامی ژیانی بالنده کان. 
پروتینه‌کان چییه؟ 

پروتینه کان له ترشه ‏ ئه‌مینییه کان 
Amino 5‏ پیکهاتوون و 
پرژتینه کان له رووی خه‌سله‌ته کیمیایی 
و فیزیاییه کانه‌وه جیاوازن ئەمەش 
په یوه‌ندی به ژماره‌ی ترشه ثه‌مینییه کان 
و جوره کانیان و ریزبه‌ندییانه‌وه هه‌یه. 


لەش هم جۆره ترشانه بو دروستکردنی 


خانه و شانه‌کانی به کارده‌هیتیت 
و ههروه‌ها ه‌نجامدانی چالا کییه 
جوربه‌جوره کان. 


شانه‌کانی له‌شی مريشك توانای 
دروستکردنی هه‌نديك ترشه ثه‌مینیبان 
ههیه که پییان ده‌وتریت ترشه له‌مینیی‌نا 

Non- essential» 
و ه‌و ترشانه‌ی که‎ »amin0 acids 
لش توانای دروستکردنیانی نییه و‎ 
زور پویستن بو لش له ریی ثالفه‌وه‎ 
ده‌دریته مريشکه کان به‌مانه‌ش ده‌وتریت‎ 


پنویسته کان 


ترشه ئه‌مینییه پلویسته کان ۴295601۵1 
„amino acids‏ 
سه‌رچاوه‌ی سه‌ره کی ترشه ثه‌مینیه کان 
له ثالفدا بریتییه له پرژتینی اژه‌لی و 
پروتینی رووه کی. 
به‌پیی سهرچاوه‌کان هه‌نديك ه کار 


زیادبوونی ریژه‌ی چه‌وری 
له الفدا کتشه‌کانی 
ته‌ندروستی لبده کهو ته وه 
لهوانه‌ش له کاتی 
زیادبوونی ریژه‌ی چه‌وری 
زیاتر ۲۰ له تالفدا 
دهبیته هوی په کخستن 

و دواکه‌وتنی گه‌شه‌ی 
بالنده کان 9 هه روه‌ها 
زیادبوونی ریژه‌ی چه‌وری 
له له‌شیاندا به شیئوه‌یه کی 
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ههن رولیان هه‌یه له دیاریکردنی بری 
پرژتینه کان له الفی مریشکدا: ۱ 
۱- ته‌مه‌ن: بالنده تەمەن بچو و که کان 
زیاتر پیویستیان به پرژتینه کانه وهك له 
تەمەن گه‌وره کان ئەمەش له به ر ثه وه‌ی 
جوجکه کان گه‌شه‌یان زور خیراتره 
له‌به‌رئه‌ وه زیاتر پیویستیان به پروتینه کانه 
له‌پتناو دروست بوونی خانه و اند کال 
له‌شیان به‌م شیوه‌یه: ۳ هه‌فته پیویستی به 
۶-۳ ۰ هه‌فته پلویستی به ۸۲۲-۲۱ 
و ٩‏ هه‌فته پلوستی به ۰۱۹-۱۸ 

۲- استی وزه له الفدا: په‌یوه‌ندییه کی 
گرنگگ ههیه له نيوان پرژتینه کان 
و به‌رههم هینانی وزه له کاتی به‌رز 
بوونه‌وه‌ی استی وزه له الفدا پیویستی 
مریشکه کان بو پرژتینه کان زياد ده کات. 
۳- پل‌ی گهرمی ده‌وروبهر: پله‌ی 
گه‌رمی رولی گرنگی ههیه له 
دیاریکردنی ریژه‌ی پرژتینه کان و 
پیویسته له کاتی به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گه‌رمی ده‌وروبه‌ردا ریژه‌ی پرۆتينه کان 
له تالفدا زیاد بکریت. 

-٤‏ استی ته‌ندروستی مریشکه کان: 
نه خزشییه کان به شیوه‌یه‌کی گشتی 
ده‌بنه هی دابه‌زینی به کارهینانی 
تالف. له‌به‌رثه‌وه پیویسته رییژه‌ی 
پروتین زیادبکریت له الْفدا له کاتی 
بلاوبوونهوه‌ی نهخزشیه کاندا 

۵ جوری جوجکه کان: هه‌ند ىك 
جوجك توانای به‌رزتریان ههیه له 
گورینی خوراك بو گوشت به به‌راوورد 
له گەڵ هه‌نديك جوری دیکه لهبه‌رته‌وه 
پیویستیان بو پرژتین زیاتره له‌وانی 
دیکه. 

کاربزهیدرات: به شیوه‌یه‌کی گشتی 
کاربزهیدرات بریتییه له شه‌کره 
به ail‏ کان «Monosa ccharides»«‏ 
وه‌کو گلوکوز و فرکتوز و مانوز 
و گهلاکتزز و هه‌ندیکی دیکه‌یان 
شه کره دووانه کان ۲2852002۲10657 
وەك سوکروز و لاکتوز و مالتوز 
و کاربزهیدرات به شیوه‌یه کی 
سدره‌کی له دانه‌ویل‌ی وه‌کو گەنم 


و جۆ و گه‌نمه‌شامی دا هه‌یه که به 
سه‌رچاوه‌یه کی باشی وزه داده‌نریت. 

چهورى: خوراکه چه‌ورییه کان 
له ړووی کیمیاییه‌وه پیکدین له 
زنجیره‌یه‌ك له ترشه چه‌ورییه کان و 
سه‌رچاوه‌یه کی دهوله‌مه‌ندی وزه‌یه و 
به‌پنی سه‌رچاوه کان: اگم له چه‌وری 
۶ کیل زکالوری وزه دەبەخشێت و 
اگ له کاربزهیدرت 4:۱۵ کیلو کاری 


وزه ده‌به خشتت. 


زیادبوونی ریژه‌ی چه‌وری له ثالفدا 
کیشه کانی ته‌ندروستی ليده که‌و بته‌وه» 
له‌وانه‌ش له کاتی زیادبوونی رٍیژه‌ی 
جه‌وری زیاتر ۳۰ له الفدا ده‌بکته 
هزی په کخستن و دواکه‌وتنی که‌شه‌ی 
بالنده کان و هه‌روه‌ها زیادبوونی ریژه‌ی 
چه‌وری له له‌شیاندا به شیوه‌یه کی 
او به کنکه له پیویستییه سه‌ره کییه کانی 
زینده‌وه‌ران بو به‌رده‌وامی ژیانیان و له 
فه‌رمانه گرنگه کانی تاو له لهشدا بریتین 
له: 

- پیویسته بو هه‌رسکردن و مژینی 
مادده خورا کییه کان له ربخوله کاندا به 
شیوه‌به کی سوودبه خش. 

- او پیکهینه‌ریکی سهره‌کی خوین 
و شله کانی دیکهی له‌شه له‌ناو 
خانه کان و نیوانیاندا و هوکاریکه بو 
گواستنه‌وم‌ی مادده خوراکییه کان بۆ 
خانه جۆربه جۆرە کانی لەش. 

- ده‌رهاویشتنی پاشماوه‌ی مادده 
خورا که کان و مادده زیان به‌خشه کان 
بو دەرەوەى لەش. 

- به‌شداری پیکهینانی ثه‌نزايم و هورمونه 
جربه جوره کان ده کات. 

- پاریز گاری ده کات له پله‌ی گه‌رمی 


لەش. 
- ئاو ناوه‌ند ککه بو روودانی کارلنکه 
بای کیمیاییه کان. 


هاوسه‌نگ راگرتنی باری ترشیتی و 
تفتیتے لەش. 


جوجکه‌کان به شیوه‌یه‌کی گشتی له 
تەمەنى يەك ههفته‌وه ۸۰/ی له‌شیان 
پیکهاتووه له ئاو و بهره‌به‌ره و به 
کگه‌وره‌بوونی ته‌مه‌نیان ریزه‌ی اوی 
له‌شیان كەم ده‌یلته وه. له کیلگه کانی 
به‌خیو کردنی په‌لهوه‌ردا . پیویسته 
سه‌رچاوه‌ی اوی خواردنه‌وه‌یان پاك 
و خاوین بیت» چونکه زور نه‌حزشی 
لهرنی اوی خواردنه‌وه ده گو زر کته وه. 
زور هو کار ههن ده‌بنه هوی دیاریکردنی 
به کارهینانی او له‌وانەش به کارهینانی 
او زياد ده کات لهلایه‌ن مریشکه کانه‌وه 
له کاتی به‌رزیوونه‌وه‌ی پله‌ی گەرمى 
ده‌وروبه‌ر و هه‌روه‌ها له کاتی زیادبوونی 
ریژه‌ی خویی چنشت له تالفدا. 

به پیی سه‌رچاوه کانی پزیشکی فیتیرنه‌ری 
ده‌ر که‌وتووه که به کارهینانی او 
لەلايەن جوجکه کانه‌وه زياد ده کات 
به گه‌وره‌بوونی ته‌مه‌نیان هه‌روهك له 
خواره‌وه روون کراوه‌تهوه کاتتك 
پل‌ی گه‌رمی ۲۱پله‌ی سیللیزی ده‌بیت: 
جوجکی ۱هه‌فته بو ھەر ۱۰۰۰ جو جکیك 
۰ ليتر اوه له رۆژیکدا» جوجکی ۲ 
هه‌فته بو ھەر ۱۰۰۰ جوجکيك ۵۰ ليتر 
اوه له رژژیکدا. جوجکی ۳ ههفته بز 
ھەر ۱۰۰۰ جو جکتك ۹۰ تس اوه له 
روژنکدا. جوجکی ۶ هەفته بو ھەر 
o‏ جوجکنك ۱۶۰ لیتر ئاوه له 
ڕۆژیکدا» جوجکی ه ههفته بۆ ھەر 
۱۰۰۰ جو جکنك ۳۰۰ لیتر ئاوه له 
پوژیکد: جوجکی ٩‏ ههفته بز ھەر 
0 جو جکنك ۳۹۰ لیتر ناوه له 
رزژیکد؛ جوجکی ۷ ههفته بو ھەر 
۳ جو جکنك ۳۳۰ لیتر ناوه له 
رزژیکدا و جوجکی ۸ ههفته بز ھەر 
اب۱۰ جو جکنك ۳/۹۰ لشتز ناوه له 
رژژیکدا. 

بایه‌حی فیتامینه کان: فیتامینه کان جوریان 
زژره له‌وانه‌ش: 

فیتامین ۸ فیتامین ۸ له الفدا له 
شیوه‌ی 2۳016001065) هه‌یه و 
سه‌رچاوه‌یه کی سهره‌کی فیتامین ۸ و 
به تایبه‌تی بتا کارژتین 02۳01606 -8 


که له الفی سه‌وزدا هه‌به. 

له سووده کانی قبتامین A‏ 

- پاریز گاریکردن لهو په‌رده لینجانه‌ی 
که ناوپزشی دهم و ریره‌وی هه‌ناسه‌دانی 
کردووه ده‌بنته هۆی زیاد کردنی به‌رگری 
له دژی هۆکاری نه خوشییه کان. 

- رژلی ههیه له گه‌شه کردنی 
جوجکه کاندا. 

- رولی هه‌یه له پروسه‌ی زژربووندا. 

- که‌لکیکی باشی هه‌یه له به‌هیز کردنی 
بینیندا. 

- رژلی هه‌به له گه‌شه کردنی کر کراگه 
و تسکه کاندا. 

له کاتی که‌می ریژه‌ی فیتامین ۸ له الفی 
مریشکدا دهبیته هوی: ۱- له مریشکی 
هیلکه که‌ردا دهبیته هزی دهر که‌وتنی 
په‌له‌ی خویناوی 50015 8۱000 له‌سه‌ر 
هیلکه کان و وشکبوونه‌وه‌ی چاو و 
گلینه‌ی چاو و نه‌مانی ره‌نگی ژه‌ردی 
قاچه کانی و بی هیزبوونیان و ه‌ره کانیان 
نار تكوپيك ده‌رده که‌ون. 

۲- له جوجکی تەمەن ۳-۲ ههفته‌دا 
که‌می فیتامین ۸ ده‌ییته هزی هه و کردنی 


چاو و زیادبوونی مادده‌ی کیراتین 
۵۲۵095 ۱۱۷/۵۵۲ که ثه‌میش ده‌بنه 
هی کویربوونی جوجکه که و 
گه‌شه کردنی دواده که‌وونت. 

فیتامین دا: فیتامین 0 به دوو شیوه هه‌به: 
D2: Ergocalciferol -۱‏ 

.D3: cholicalciferol -Y 

فیتامین 03 ئهو شیوه‌یه‌یه که 
به کارده‌هینریت له ثالفی په‌له‌وه‌ردا و 
سوودی سهره‌کی فیتامین 0 بریتییه 
له یارمه‌تیدان و اسانکاری مژینی 
کالیسیزم له ریخوله کاندا و له ثه‌نجامدا 


به‌هیزبوونی یسقانه‌کان . له‌به‌رنه‌وه 
که‌می ریژه‌ی فیتامین 0 دهبیته هزی 
ثلسکه‌نه ر مە. 


فیتامین ع: فیتامین ع به شیوه‌یه کی 
کش ههروه‌ك مادده‌به کی دژه 
ئۆ کساندن ۸۳۲۱0۶02۳۲ کارده کات 
و فه‌رمانی سهره‌ کی بریتییه له 
پاریزگاریکردن له 
لەش. به‌پیی سه‌رچاوه کان تیگه‌یشتن له 


په‌رده‌خانه کانی 


په‌یوه‌ندی نیوان فیتامین ۴ و کانزای 
سلینیژم و ترشه ه‌مینی 2۷5/۱۲6 به 


هر کاریکی باش داده‌نریت له کاتی 
چاره‌سه‌ر کردنی کیشه کاندا. 

که‌می ریژه‌ی فیتامین E‏ ده‌بیته هزی 
روودانی نه خۆشى نه‌رمبوونی ده‌ماخ 
3 او که‌می فیتامین 
۴ و کانزای سلینیزم ده‌بیته هزی 
نه‌حوشی 012106915 Exudative‏ 
و که‌می فیتامین ‏ و ترشه ه‌مینی 
سیستین 25106 ده‌بنته هی نەخۆشى 
Nutritional Muscular Dystrophy‏ 
واته بی هیزبوون و تیکچوونی 
ماسولکه کان. 

فیتامین :K‏ فیتامین K‏ رولی سه‌ره کی 
هه‌به له پروسه‌ی خوین مه‌یین 
Blood Coagulation‏ و 
پلویسته بو دروستبوونی پرۆسرۆمبین 
۳ 


زور 


فبتامین > به هه‌ردوو شیوه‌ی 1 و 
2 هه‌یه و که‌می ریژه‌ی فیتامین ۸ 
ده‌بیته هوی به‌ربوونی زیر پیست له 
ماسولکه کانی ناوچه‌ی سنگ و بال و 
قاچه کانی و له ئەنجامدا دواکه‌و تنی 


کاتی خوین مه‌یین. 


پلویستی فیتامین > له الفدا زیاد ده کات 
له کاتی توشبوونی جوجکه‌کان بهو 
نه خزشییان‌ی که ده‌بنه هی روودانی 
خوین به‌ربوون له‌وانه‌ش نه‌خوشی 
گه‌میزرو و نەخۆشى ریقنه‌ی خویناوی 
coccidiosis‏ 

فیتامین ×ھامص C0‏ -8: فیتامین 8 
چه‌ند جوریکیان هه به لەوانەش: B1,»‏ 
B3, B4, B5, B6, 2‏ :«2ظ). 
فیتامین ۲۳۱2۳06) 1ظ): که‌می 
ریژه‌ی فیتامین 81 له الفی په له وه‌ردا 
ده‌بیته هوی نه‌خوشی هه‌و کردنی 
ده‌ماره‌خانه کان ۳0۱۳6۷۷۲6 که له 
شهله‌لی ماسولکه کانی قاچ و بال و ملی 
ليده که‌ویته‌وه و شیوه‌یه کی جیا که‌ره‌وه‌ی 
هه‌یه به‌وه‌ی جوجکی تووشبوو داده‌نیشی 
و سەر و ملی به‌ره‌و دواوه راده کینشیت 
به‌مه‌ش ده‌وتریت دیبارده‌ی ٩512۲‏ 
„gazing‏ 

- که‌می ریژه‌ی فیتامین) 82 
0 هه جوجکه کاندا ده‌بیته 
هزی شهله‌لی قاچە کانی» به‌وه‌ی له‌سه‌ر 
ئەژنۆى ده‌روات و به‌نجه کانی ده‌چبته 
ناوه‌وه به‌مه‌ش ده‌وترتت 106 -۱1۲۱90ن) 
5 و باله کانیان شور ده‌پیته‌وه به 
نار یکوپیکی. 

- که‌می B3 (pantothenicjınla‏ 
0 بۆ ماوه‌یه‌ کی دریژ ده‌ییته هزی 
دواکه‌وتنی گه‌شه‌یان و شکاندنی 
په‌ره کانیان و کاریگه‌ریشی دەبێت لەسەر 
پیلوی چاوه کانیان و پیستیشیان قلیشی 
تيده که‌ویت. 

- که‌می فیتامین 84 بان Choline‏ 
ده‌بیته هی دواکه‌وتنی گه‌شه‌یان» بەپێى 
سه‌رچاوه کان مريشك به‌شیوه‌یه کی گشتی 
توانای دروستکردنی فیتامین ٤838ی‏ هه‌به 
و له دوای ته‌مه‌نی هه‌شت هه‌فته به‌وه 
تووشی که‌می فیتامین نابیت. 

- که‌می ریژه‌ی فیتامین 85 يان Niacin‏ 
ده‌بیته هزی روودانی نه‌خزشی زمانه 
ره‌شه 10096 5۱20 له مریشکدا که 
بوشایی دهم و زمانی ههو ده که‌ن. 

- که‌می ریژه‌ی فیتامین 86 يان 
Pyridoxine‏ له جوجکه کاندا ده‌بنه 


هزی دهر که‌وتنی نیشانه ده‌مارییه کانی 
وه‌کو لهرزینی لهشی و به‌بی امانجیکی 
دیاریکراو ده‌جولیته‌وه و ده‌روات و 
باله کانی راده‌وه‌شینیت و له‌نا کاو ده که‌ویته 
سەر زه‌وی و له دواییدا مردار ده‌بیته‌وه. 
د کی رزەن بای 812 بان 
۵ دهبیته هزی دواکه‌وتنی 
گه‌شه‌یان و دواکه‌وتنی ده رکه‌وتنی 
په ره کانیان. 

ترشی فوليك ۸۵00 ا٥‏ ۴: که‌می ترشی 
فزليك ده‌بیته هی روودانی کهم خوینی 
و دروست نه‌بوونی ره‌نگی په‌ره کان 
به‌تایبه‌تی لهو بالندان‌ی که په‌ره کانیان 
ره‌نگاو ره‌نگه. 

فتامین °C‏ یان acid‏ ۵500۲016 
بالنده کان به شیوه‌یه کی گشتی فیتامین 
0 له گورچیله و جگه‌ریاندا دروست 
ده كەن و له سووده کانی: 

- رولی سه‌ره‌کی ههیه له دروستبوونی 
پروتینی کزلاجین 0۱12960 

- رژلی ههیه له چالاك کردنی 
کزئه‌ندامی به‌ رگری لەش. 

- رولی ههیه له زیادکردنی ژماره و 
کیشی هیلکه کان و هه‌روه‌ها زیادبوونی 
قه‌باره‌ی تۆو 56۳060 و زیادبوونی 
کیشی گون 16165. 

کانزاکان: کانزاکان به هه‌موو 
جزره کانیی‌وه گرنگن و پیویستن له 
الفی مریشکدا بوونیان هه‌بیت به ریژه‌ی 
دیاریکراو. 

کالیسیزم و فزسفور له کانزا گرنگه کانن 
زور پلویستن بو تیسقانه کان و هه‌روه‌ها بو 
دروستبوونی تویکلی هیلکه و پرژسه‌ی 
خوین مه‌یین و گرژبوونی ماسولکه کانی 
لەش» لهبه‌رثه‌وه که‌می ریژه‌یان له ثالفدا 
دەبێته هزی نه‌خزشی پیسکه نه‌رمه و 
ن‌رم بوونی تویکلی هیلکه کان. 

خویی چیشت 201لا: به‌پنی سه‌رچاوه کان 
پلو سته له ھەريەك تەن له الف ۳,۵ 
(۳:۵ کغماتهن) له خویی چیشتی 
تیدابټت» له کاتی زیادبوونی ریژه که‌ی 
که زور جار له کیلگه کانی به خیو کردنی 
په‌له‌وه‌ردا رووده‌دات و دهبنه هزی 
ده ر که‌وتنی دیارده‌ی ژه‌هراویبوون به 


خویی چیشت و له نیشانه دیاره کانی هم 
جره ژه‌هراویبوونه بریتیین له: 

- جوجکی تووشبوو توانای نامیتیت 
لەسەر قاچ بوه‌ستلت. 

- بی هیز بوونی ماسولکه کانی. 

- هه‌ست به تینویتی زور ده کات. 

- روودانی دیارده‌ی اوبه‌ند ۸56۱65 
که به نیشانه‌یه کی سهره‌ کی داده‌نرنت 
و بریتییه له کزبوونه‌وه‌ی شله‌یه کی 
زور له‌ناو بوشایی سکدا و هه‌روه‌ها 
له دلیشدا Hydroperi Cardium‏ و 
گه‌وره‌بوونی قه‌باره‌یان و له ته‌نجامدا بى 
هیز بوونی دی لیده که‌ویته‌وه و به‌ره‌به‌ره 
جو جکه کان مردار ده‌بنه‌وه. 

که‌می رێژهی کانزای مه گنيسيۆم 
له تالفدا دەيتته هی دواکه‌وتن له 
گه‌شه کردن و لاوازی پلوه دیاره و 
ل‌رزین و اریکوپنکی له جوله‌یدا و 
هه‌روه‌ها ده‌بیته هی دابه‌زینی به‌رههم 
هینانی هیلکه له مریشکی هیلکه که‌ردا. 

- كەم بوونه‌وه‌ی رێژەی کانزای زنك 
ده‌بیته هزی ئەستوربوونى ئیسقانه کان و 
دوا که‌وتنی گه‌شه کردنی په‌ره کانیان و 
هه‌روه‌ها ده‌پیته هزی روودانی تیکچوونه 
زگماکییه کان به‌تایبه‌تی له پیسقانی 
جو جکه کاندا وه کو کورت بوونه‌وه‌ی 
قاچه کانیان و بربره‌ی پشتیان شیوه‌یه کی 
که‌وانه‌یی وه‌رده گریت و هه‌ند تجار 
جو جکو کان بهبی قاچ و ده‌ست دئنه 
دنیاوه. 

- که‌می رٍدزه‌ی گلاندنی سایرژ بد 
Thyroid gland‏ و ھەروەھا دەێته 
هۆى دابه‌زینی ریژه‌ی بەرھەم هینانی 
سەر چاوە کان: 

۱- التشخيص السريرى الآمراض 
الد جاج» د. نحسین علی عبدالعزیز» 
د. ماجد أحمد العطار» کلیه الطب 
الببطری - جامعة بغداد» 1۹۸۹ 

۲- بارژکه‌ی گزشت» فه‌رهاد سه‌ید 
جه‌مال» چاپى یه که‌م» ۰ 


* کولیژی پزیشکی فیتیرنه‌ری, 
زانکزی سلیمانی. 


ووچ 
ژینگه به رووناکی 


ئەندازیار تاهیر عوسمان * 


له لیکولینه‌وهیه‌کی 
زانستی رووسیدا هاتووه کهوا 
به‌سه‌ربردنی سه‌عاته کانی شه‌و له‌ژیر 
روشنایی کاره‌بادا ده‌بیته هزی 
به‌رپاکردنی مه‌لچوون له ره‌وشتی 
مروفدا. سهره‌رای به‌رپاکردنی 
چه‌ندین جزر له نه‌خزشی شیرپه‌نجه. 
زانا رووسه کان روونیان کردوته‌وه 
که‌وا به‌رکه‌وتتی رووناکی به‌رده‌وامی 
امر‌ازه رووناکه‌ره‌وه کاره‌باییه کان 
بو سەر له‌شی مرۆف دهبیته هزی 
ریگه گرتن له دروستبوونی هورمزنی 
میلاتونین که لهلای خزیه‌وه ریگا 
له پیکهینانی خانه کانی شیرپه‌نجه و 
گه‌شه کردنیان ده گریت. تویژینه‌وه که 
اماژه‌ی به‌وه کردووه که‌وا پیسبوونی 
ژینگه به رووناکی بووه‌ته به‌شيك 
له ژیانی نه‌مرومان. رووناکیه 
کاره‌باییه کانیش به به‌رده‌وامی. به‌سه‌ر 
ثه‌و که‌سانه‌دا پەخش ده‌ین که نوره 
کاری شه‌وانه‌یان هه‌یه. يا فرو که‌وانن 
با تاو کو دا کارده کین با 4و 
که‌سانه‌ی شه‌وانە له‌ناو كۆشك و يانه 
و هزتیله گه‌وره و پر له رووناکیه کاندا 
اکن لی ماش وا 
دروست کراوه کهوا پئویستی به 
گورینیکی ریکوپیکی نيوان شهو و 
رو رووناکی و تاریکی ههیه» بۆ 
هوه‌ی به شیوه‌یه کی سروشتی کار 
بکات. ده‌ریشکه‌وتووه پیسبوون به 
رووناکی ثه گه‌ره کانی دووچاربوون 
به شیرپه‌نجه‌ی مه‌مك. شیرپه‌نجه‌ی 
ر یخوله گه‌وره لای ژنان زیاتر ده کات. 
هه‌روه‌ها ناریکی روشناییه کان 
ده‌بیته هوی تیکچوونی نووستن و 
تووسوون به ین ئەخۈسشى دزم 
و نه‌خوشییه کانی لووله خوینه کان. 
سهرباری نه‌خزشی شه کره. پیسبوون 
به رووناکی له شویته داخراوه کان له 
اکامی ززری يا زیده‌رژیی کردن له 
به کارهینانی روونا کیدا 
ئه‌و جوره پیسبوونه‌ش چه‌ندین 
ده‌ره‌نجامی خراپی بو سەر ته‌ندروستی 
و سهلامه‌تی جه‌سته و ه‌قلی مرف 


رووده‌دات. 


لى ده که‌ویته‌وه. لیکولینه وه زانستی 
و ته‌ندروستییه کان سه‌لماندوویانه 
که‌وا زنده‌رویی کردن له روونا کی 
يا به کارهیتانی رووناکی نه گونجاو 
له ړووی پیکهاته شه‌به‌نگیه که‌یه‌وه. 
ده‌بیته هوی چه‌ندین نه‌خوشی وەك 
ژانه سەر» هه‌ستکر دن به شه که تی» 
هه‌ستکردن به نیگه‌رانی. بویه 
متمانه کردنه سەر رووناکی گلۆپى 
فلوریسنت له جیاتی رووناکی 
خوره به فاکته‌ریکی سهره کی 
هه‌ست کردن به ماندووبوون 
بهتایبه‌تی بو ئه‌وانه‌ی 
چه‌ندین سه‌عاتی دوورو دریژ له‌ژیر 
ه‌و جور روونا کیه‌دا کارده که‌ن. 


داده‌نرنت. 


تویژینه‌ وه زانستیه کانیش به راستی 
روونیان کردوته‌وه که‌وا ریژه‌به کی 
به‌رزی بارگرژی به هه‌موو نیشانه 
و ماکه کانیه‌وه له‌نیو ئهو کریکار 
و که‌سانه‌دا دهر که‌وتووه که له 
شوینی کارکردن یا له ماله کانیان 
زیده‌رویی له به کارهینانی روونا کیدا 
ده‌کهن. به‌تایه‌تی له جوری 
فلوریسنت. له‌وه‌ش زیاتر هه‌نديك 
وای ده‌بینن کهوا زیده‌رویی 
کردن له رووناکی ریگر و کزسپه 
لەبەردەم پرژسه‌ی فیربوونی 
مندالاندا. هو جوره مندالانهش 
به بسهراورد لەگەل منذالاتی 
دیکه که که‌متر که‌وتوونه‌ته ژیر 
کاریگه‌ری رووناکیه کان. گرژی 
و نیگه‌رانیان زیاتر پیوه بینراوه و 
له خویندن دووچاری تاسته‌نگی 
زورتر بوونه‌ته‌وه. ړووی دووه‌می 
زیده‌رویی کردن له به کارهیتانی 
رووناکیدا. لایه‌نی ثه‌قلی و 
ده‌روونی مرۆف تیده‌په‌رینیت و 
لایه‌نه ئۆرگانیه کانیش ده گریته‌وه. 
ئه‌و کاریگه‌ریه‌ش له شیوه‌ی 
به‌رز بوونه‌وه‌ی پاله‌په‌ستزی خوین 
له‌نلو نه‌و که‌سانه‌دا ده‌رده که‌ویت» 
که پوژانه و بۆ ماوه‌یه کی زور 
لەژێر کاریگه‌ری رووناکیه کی 
چردا ده‌ین. به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری 


1 لیکولینه‌وه زانستی 
و ته‌ندروستییه کان 
سه‌لماندوویانه که‌وا 
زیده‌رژیی کردن له 
رووناکی یا به کارهینانی 
رووناکی نه گونجاو 

له ړووی پیکها ته 

سه به‌نگیه که به ود. 

ده‌بیته هی چه‌ندین 
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خوینیش لهم حاله‌ته‌دا به شیوه‌یه کی 
ناراسته‌وخو له اکامی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
استی بارگرژی هو که‌سانه‌دا به‌رپا 
ده‌بیت که ده که‌ونه ژێر کاریگه‌ری 
ثه‌و رووناکیه زورانه. ھەر ثه‌و 
ژماره‌ی 
دووچار بووانی نەخۆشى پاله په‌ستوی 
خوین له اینده‌دا بهرز ده‌کاته‌وه 
و چاوه‌روان ده کرت ژماره‌ی 
تووشبووان له سالی ۲۰۲۵ له جیهان 
بگاته ۵ ملیار e‏ ده ده کاته 
چاره‌گی هه‌موو دانیشتووانی زه‌وی. 
ئە گه‌ر ئەم ا رپاست دەر 


كاريگەريەش پیشبینیه کانی 


بچیت ه‌وه ریژه‌ی دووچار بووان لهو 
کاته به‌رامبه‌ر به سای ۲۰۰۰ به ریژه‌ی 
۰ زیاد ده کات. زانا کانيش پییان 
وایه هو کاریگه‌رییه تو رگانیانه‌ی 
به کارهینانی رووناکی له راده‌به‌دهر 
به‌رپا ده‌بین. له اکامی وروژاندنی 
جوره گلاند یکه‌وه سه‌رهه‌لده‌دات 
که که‌وتوته بنکی میشکه‌وه. هو 
گلانده به پیوه‌ریکی ناوه‌خزیی 
گورانکارییه کانی روونا کی داده‌نریت 
و لهریی ئهم گلانده‌شه‌وه ریتمی 
روژانه‌ی پروسه فیسیلوژییه کان 
دیاری ده کریت. تیکچوونی هو 
ریتمه‌ش بو نموونه دهبیته هوی 
ریگه‌گرتن له ده‌رکردنی هورمونی 
میلاتونین که به‌رپرسه له روونه‌دانی 
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الوزیبه کانی دلی مرژف. پاراستنی 
له هیرشی چه‌ندین جوره شیرپه‌نجه. 
ثه‌و فرمانه‌ی دوایی میلاتزنین به رای 
هه‌ند يك له زانایان به هوی زیاده‌رویی 
کردن له به کارهینانی رووناکیه‌وه 
ده‌بیت. به‌تایبه‌تی کاتيك 
هورمزنی میلاتونین په کی ده که‌وینت. 
که دوور نییه هکاری بلاوبوونه‌وه‌ی 
نه خوشییه کانی شیرپه‌ نجه بیت له‌نیو ه‌و 
کریکارانه‌ی که نوره‌ی E‏ به 
شه‌وه» يان زیاتر له‌نلو دان 


به‌ریا 


نیشتوانی ولاته 
پیشه‌سازییه کاندا رووده‌دات. له سالانی 
دواییش لایه‌نیکی خراپتری رووناکی 
دەر که‌وتووه نه‌ویش رووناکی زور 
به‌هیزی گڵۆپە کانی پیشه‌وه‌ی و تزمبیله 
که به‌رده‌یه‌ك له‌سه‌ر چاوی شوفیری 
و تومبیلی به‌رامبه‌ردا دروست ده کات 
و زیانیکی 
له‌وانه‌ش کویربوونی کاتی. به کورتی 
له دواییدا بومان ده‌رده که‌ویت که‌وا 


ا 
زۆرى پنده گە يەنێت 


ثه‌ندامه کانی له‌شمان زور به توندی 
که‌وتوونه‌ته ژێر کاریکه‌ری ژینکه‌ی 
رووناك و ده‌کت ثه‌وه‌مان له باد 
بیت و کزشش بکه‌ین خومان له 
کاریگه‌رییه خراپه کانی هو روونا کیه 
زورانه به دوور بگرین. لهو پیناوه‌شدا 
هو هه‌نگاوانه پگ تار وه‌ك دانانی 
رووناکیه کان به‌پنی پیویست و قه‌باره 


و رووبه‌ری شوینه که. به کارهینانی 


نه‌و رووناکیانه‌ی داپوشراون تا 
رشناییه که‌یان که‌متر کاریگه‌ری 
لەسەر چاو و میشکمان هه‌بنت. له 
هه‌موو ثه‌وان‌ش گرنگتر به کارهیتانی 
رووناکیه تهنیا له کاتی پیویستدا. 
هروا کرو انیبان له کان 
ساز کردنی هه لمه تى 
هزشیارکردنهوه‌ی بسهرده‌وام و 
ئاگادا رکردنه‌وه‌ی شوفیره کان به 
به کارنه‌هیتانی رووناکی به‌رز و به‌هیز 
له شه‌واندا. هه‌روه‌ها کوژاندنه‌وه‌ی ثه‌و 


نووستندا. و 


روونا کیانه‌ی بو جوانی و رازاندنه‌وه 
به کارده‌هیترین له دوای نیوه شه‌ودا. 
جا له‌ناو ماڵ و شوینه کانی کار کردن 
بیت يان له شهقام و بازاره کاندا. 
ههروه‌ها ریکخستتی تابل و کانی 
ریکلام و ناگادا رکردنه‌وه بو ەوەی 
روونا کیه کی زور به‌هیز به کارنه‌هیتیت 
و زیان به هاتوچ ژ که‌ران و بینه‌رانی 


نه گه به نیت . 
تێبینی: سوود له روژنامه‌ی الشرق 
٩‏ بورواری ۲۰۱۲-٥-۲١‏ 
وه‌رگیراوه لا ۲۷ نووسینی د: فهد 
تر کستانی 


"تفر وکین هد ازیساران له 
به‌ریوه‌به‌رایه‌ تی گشتی کاره‌بای 
هه ولیر 


بەر که‌وتنی رووناکی به‌رده‌وامی نامرازه رووناکه‌ردوه کاره‌باییه‌کان 
بۆ سەر لەشى مرۆف ده‌بیته هۆی رنکه‌گرتن له دروستبوونی 
هورمونی میلاتونین که لهلای یه وه ریکا له پیکھینانی 
خانه‌کانی شیربه‌نجه و که‌شه کردنیان ده گریت 


6 


نه‌ندا 


زيار محهمه‌د دوکا 


نی 
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دوای 609023 دبارده‌ی 
په‌نگخواردنه‌وه‌ی گهرما و قه‌تیس 
بوونی له‌سه‌ر رووی هه‌ساره‌ی زه‌وی 
بووه خه‌می زورینه‌ی ههره زوری 
زانا و تویژه‌ره‌وه‌کانی ئه‌و بواره و 
ههوله کانیان چرتر کرده‌وه لهپیناو گه‌ران 
به دوای هه‌موو ریگه چاره و پیشنیاره 
به‌رده‌سته کاندا» لهو نلوه‌نده‌شدا چه‌ندان 
کور و کوربه‌ندی گه‌وره له‌سه‌رتاسه‌ری 
جیهاندا لهلابه‌ن ولاته پیشه‌سازییه 
گه‌وره کانه‌وه هه‌موویان 
لەسەر نه‌وه ریکه‌وتن که ههوله کان 


ثه نجامدرا» 


به ته‌واوی لهپیناو ده‌سته‌به‌رکردنی 
وزه‌یه کی خاوین و پاکژدا چر بکریته‌وه. 
بۆ ئهو مه‌به‌سته هه‌ولدرا گرنگیه کی زور 
بدریت به بواری وزه نویووه بووه‌کان 
له جیهاندا و به شیوه‌یه کی به‌رفراوانی 
وا په‌ره‌یان پی اټدرایت تا له دواروژدا 
بتوانن شویتی وزه باوه‌ کان بگرنه‌وه 
و به‌شدارین له‌ییناو فەراھەم کرد 
وزه‌یه کی پاك و خاوین بو جیهان تا 
لهو ریگه‌یه‌وه بتوانریت ژینگه‌یه کی 
ته‌ندروست بهټننه اراوه. 

له ستزنگه‌ی هم باسه‌وه چه‌ند پرسیاریکمان 
لا دروست ده‌بیت لهوانه‌ش ثه‌وه‌یه که 
چون بتوانین وزه له سه‌رچاوه‌یه کی 
وا اکن کین یکین ک2 
هزی پیسبوونی ژینگه؟ هم پرسیاره 
گه‌وره‌یی خوی لهوه‌دا ده‌بینیته‌وه که 
داهاتوویه کی متمانه‌پیکراومان بو زامن 
ده کات و هه ميشه هانمان ده‌دات له‌پیناو 
فەراھەم کرڈنی ژینگه یه کی ته‌ند رو ستدا 
و گه‌ران به دوای امرا زگه‌لیکی نوی بو 
به‌ده‌ستهینانی ئەم امانجه. بویه پتویسته 
لیره‌دا به‌شيك لهو ههولانه بخه‌ینه ړوو 
که لهم پیناوه‌دا دراون له جهاندا له 
پای بەرھەمهێنانى وزەيەكى پاك و 
جیگره‌وه‌دا و خستنه ړووی رێگه کانی 
به کارهینانی اینده‌ی له بینا و باله‌خانه 


و مالّه کاندا به مهبه‌ستی پاراستن و 
هیشتنه‌وه‌ی هه‌ساره‌ی زه‌وی به خاویتی 
و پاک ژکردنه‌وه‌ی ژینگه له پیس بوون؛ 
به مانایه‌کی دیکه له پیناو پاراستنی 
داهاتووی مروفایه تیدا. 

دیاره دوای روودان و ده رکه‌وتنی 
نه‌و دیارده‌ی په‌نگخواردنه‌وه و 
قه‌تیسوونی گه‌رمایه» له زوربه‌ی 
پیشکه‌وتووه کانی جهاندا 
چاوتیبرینه کان رووه‌و به کارهینانی 
سه‌رچاوه جیگره‌وه کانی به‌رهه‌مهینانی 
کاره‌با ثاراسته‌یان گرت. له گرنگترینی 
هو سهرچاوان‌ی وزه که هیچ پیس 
بوونیکی زیابه‌عشی بو ژینگه لئ 
نا که‌ویته‌وه بریتی بوون له سه‌رچاوه کانی 


ولاته 


وزه‌ی (با) و وزه‌ی خور و وزه‌ی او و 
وزه‌ی گه‌رمی زه‌وی و وزه‌ی هه‌لکشان 
و دا کشانی زه‌ریاکان بوون. 

چاره‌سهر کردن لهریی به کارهینانی 
دیزانی بینا و باله خانه کانه‌وه 
به‌هویه‌وه که باله‌خانه و بینا سەر 
که‌شه کان رولیکی گه‌وره ده‌بینن له 
دروستکردنی ژینگه‌ی ده‌وروبهردا 
و دهبنه هی ههنديك کیشه و به 
شیوه‌یه کی نیگه‌تیفانه رو ده‌بینن 
مه اسر اران ۔ ااي 
که رۆلی خوی لهو بواره‌دا ببینټت و 
به‌شداری بکات له دامه‌زراندنی بینا و 
باله خانه‌ی ژینگه‌یی ته‌ندروستی وا که 
له گه‌ل بارودوخی ده‌وروبه‌ریدا هاورا 
بیت و رولیکی پوزه‌تیفانه بگیریت. 
دوای گونجاندنیکی تهواو له نيوان 
مرۆف و هو کاره کانی ژینگه‌دا» ه‌ویش 
دروستکردنی باله‌خانه‌یه کی وایه که 
ئەوپەرى داواکارییه کانی ژینگه‌ی تیادا 
فه‌راهه‌م بکریت و که‌مترین پیسبوونی 
ژینگه‌یی لى بکه‌ویته‌وه به‌جوریکی 
وا که استیکی به‌رزی مه‌رجه کانی 
ته‌ندروست بو ژیان لەخ بگریت. 


مالی زیرك وا زمر 
ده‌کریت که بیروکه‌ی 
به‌جیهینانی لەسەر بینا 

و بال‌خان‌ی داینامیکی 
داریزراوه هو باله‌خانه 
داینامیکیانه‌ی که به یه کيك 
له جذره‌کانی باله‌خانه‌ی 
سهوز داده‌نریت. ئەمەش 
به هوٍی نهوه‌وه‌یه که خوّی 
وزه بۆ خوی دابین ده‌کات» 
به هۆى هو جووله وز‌یه‌ی 
که له بیناکه‌دا پەيدا دەیێت 
ده توانیت وزه‌ی کاردبا نەك 
تەنانەت بو بیناکه‌ی خۆى› 
به لکو بو دامه‌زراوه‌کانی 
دموروه رین به رهم 


0 


له راستیدا بههۆی ثه‌و بارودژخه‌ی که له 
ثارادایه و به هزی تهنگه‌ژه‌ی تابوری و 
به‌رزبوونه‌وه‌ی نرخی نه‌وت و کورتهینانی 
يەدە گی ثه‌نبار کراوی 


وزه نویوه نه‌بووه‌کان» ثبدی هه‌موو 


به‌ربوومه کانی 


تیروانینه کان سه‌رنجیان به‌لای بنیاتنانی 
ثه‌و جوره بینا و باه خانانه‌دا د‌چیت که 
هاورا و هاوریی ژینگه‌ن و پشت نابه‌ستن 
به به‌روبوومه کانی هم جزره وزه کون 
و باوانه. ئیدی بير لهوه ده کریته‌وه که به 
چ ریگه و شیوازيك هو باله‌خانه بنیات 


بنرین تا له گه‌ل ژینگه‌دا بگونجین. هويش 
لهریی به کارهینانی سه‌رچاوه کانی وزه 
سالبه کانه‌وه (نیگه‌تیقه کانه‌وه). ئەمەش 
ده‌بیته هزی ه‌وپه‌ری که‌مکردنه‌وه‌ی 
به کارهینانی و فه‌رامه‌مکردنی 
داهاتوویه کی به‌رده‌وام. 

هه‌ر لیره‌شه‌وه بیروکه‌ی باه خانه 
سه‌ رکه‌ش و به‌رزه کانی هاورای ژینگه 


وزه 


توته ئاراوه. ئه‌و باله‌خانه به‌رزانه‌ی 
که په‌یکه‌ری بیناییان له‌سه‌ر شیواز 


و به کارهینانی ته کنولزژیای وزه 


نیگه تیه کان بنیات نراوه بو به‌ستنه‌وه‌ی 
ئاووهه‌وای جیگه که‌یان به داتاکانی 
که‌شناسبه و ه» له‌مه‌شه‌وه ده‌توانرتت 
باله خانه‌ی به‌رزی وا بهیتریته به‌رههم که 
هاورا دەبطت لەگەل ژینگه‌دا له رووی 
که‌مترین خه‌رجکردنی وزه‌وه. ههروه‌ها 
که‌مکر دنه‌وه‌ی به کارهینانی وزه له 
مه‌ودای ته‌مه‌نی بیناکه‌دا» به جزریکی وا 
که ره‌نگه بگاته ۳۰-۰ دیاره ئەمەش 
لهریی به کارهینانی ریگا سالبه کانه‌وه 
کے 

له بری به کارهینانی ریگه میکانیکی و 
کاره‌بایبه کان ده‌یلت. هه‌روه‌ك ده‌زانن 
بردنه ناوه‌وه‌ی رووه‌ك و که‌ره‌سه 
٤‏ و ۰ ۳ 
تور گانیه کان بو رووکار و شوینه 
به‌تاله کانی هو باله‌خانه به‌رزانه بايەخ و 
که‌لکی خۆى ده‌بیت له گرنگترین هو 
ھاوسەنگى کردنی ثه‌و که‌ره‌سه 
نائو رگانیانه‌ی که له چرکردنه‌وه‌ی 
بینا کاندا تە رکیزی کراوه‌ته سەر» 
ئەمەش لهر نی بردنه ناوه‌وه‌ی که‌ره‌سه‌‌ی 
نز رگانیه‌وه دەبیت که سیسته‌می 
ژینگه‌یبه که چاك ده کات. 

- به کارهینانی رووه‌ك له رووکاری 
پیشهوه‌ی بیناکاندا ده‌بیته هی 
به‌هیزکردنی جوانکاری باه خانه 
به‌رزه كان وەك په‌یکه‌ریکی رازینراوه 
به رووەك. ثه مه سهره‌رای ته‌وه‌ی که 
هم رووه کانه سیبه‌ر بو بوشایه کانی 
ناوه‌وه و دیواره کانی دهره‌وه ده که‌ن که 
ده‌ییته هۆى که‌مکر دنه‌وه‌ی کاربگه‌ری 
تیشکی گهرمی خور لەسەر بیناکه» 
که ئەمەش لای خوبه‌وه به‌شداری 
ده کات له ده‌سته‌به‌ر کردنی ژینگه‌یه کی 
تەندروستدا له رووکاری بینا کانداء 
چونکه رووه‌ که کان ده‌توانن ەو 
به کانو کسیدی کاربون و دووانکسیدی 
کاریزنه هه‌لمژن که له ئۆتۆمبيله کانه‌وه 
ده‌رده‌چن و به هۆی کرداری روشنه 
پلکهاتنه‌وه زکسجین ده‌رده‌به رینن» 


به‌م‌ش ژینگه‌یه کی بچووکراوه‌ی 


پتر فینك و ته‌ندروست بو ناوه‌وه و 
روو کاری دهره‌وه‌ی باله‌خانه به‌رزه‌کان 
فەراھەم ده که‌ن. له نموونه‌ی ثه‌و جزره 
باله‌خانه بەرزانه‌ش که هاورا و هاوړتی 
ژینگه‌به له شاری کوالاله‌مپوری مالیزیایا 
که له به که‌مینی ثه‌و باله‌خانه به‌رزانه‌یه له 
جیهاندا که هم جۆره ته کنیکه‌ی تیادا 
به کارهاتووه. 

ھەر لەم روانگه به‌شه‌وه ده‌بیئین که مالی 
یرد گرنگی و بایهخی خزی دی 
ناراوه» بو نهو معبه‌سته‌ش پیمان باشه 
کورته باسیکی مالی زیرهك بکه‌ین. 
مالی زیره‌ك وا هژمیر ده‌کریت که 
بیر ژکه‌ی به‌جیهینانی لەسەر بینا و 
باله‌خان‌ی داینامیکی دار ژراوه هو 
باه خانه داینامیکیانه‌ی که به په کیك له 
جوره کانی باله‌خانه‌ی سه‌وز داده‌نریت» 
ثه‌مه‌ش به هی نه‌وه‌وه‌به که خی وزه بر 
خوی دابین ده کات به هوی ئهو جووله 
وزه‌یه‌ی که له بیناکه‌دا پەيدا ده‌بیت 
ده‌توانبت وزه‌ی کاره‌با نەك تەنانەت بۆ 
بیناکه‌ی خوی. به‌لکو بو دامه‌زراوه کانی 


بهینیت. دیاره 


ئەمەش لهو جۆره مال و بینایانه‌دایه که 


ده‌وروبه‌ریشی بەرھەم 


خاوەن به کارهینانی كەمينەن له وزه‌دا» 
يان مالی پوزه‌تیف يان مالی نائاسابین. 
له كۆتايشدا هه‌موویان پیناسه‌یه کن بۆ يەك 
ناو هویش هو مالهیه که تهنیا پنویستی 
به بریکی كەم له گه‌رمی گه‌رمکردن 
يان کاره‌با هه‌یه که ماله باوه‌کانی لهو 
جۆره له حالی حازردا به کاری ده‌هینن. 
ئەمەش به‌رهه‌میکی نویی دیکه‌یه له 
بربوومه کانی پیشکه‌وتنی زانستی؛ که 
تازه‌ترین پشکه و تنی ته كنۆلۆژى و 
زانستی تادا به کارده‌هیترنت. له هاویندا 
پشتی له خوره و له زستانیشدا ړووی 
لییه‌تی. هم باله‌خانه و ماله زیره کانه 
توریکی زانیاری ته‌واوی تندایه که 
دانیشتوانی ناو باله‌خانه کان اگادار 
ده کاته‌وه له پله‌ی گه‌رما و له نه خوشی 
ده‌یان پارتزیت و ته‌زووی کاره‌با به 
شیوه‌یه کی وتزماتیکی ده کوژیته‌وه و 
هه‌لده‌ینت» 


هه‌روه‌ها . په‌نجه‌ره کانیش 


له گه‌ل هه‌لهاتتی خر ده کرینه‌وه لەگەل 
تاريك داهاتنیشدا خویان داده‌خرینه‌وه. 
هیچ وزه‌یه کی پیشه‌سازییان‌ی ‏ تیدا 
به کارنایدت به‌لکو پشت به وزه‌ی 
نویووه‌بوو دەبەستێت. لانی كەم ده‌بیت 
لهم جوره باله‌خانه و ماله زیره کانه‌دا 
به کارهیتانی وزه‌ی کاره‌با به به‌راوورد به 
مال و باله‌خانه باوه‌کان به ریژه‌ی 4۰/ 
که‌متر بیت. دیاره هم خه‌ونهش تا سالی 
۱ تنه‌بیت نه‌هاته‌دی ه‌ویش ئه‌وه بوو 
کاتيك لهو ساله‌دا په که‌مین خانوو (مال) 
لەم شیوه‌به له کادمشتاد-ی ه‌لمانیا 
دروست کرا. به جوریکی وا له ه‌لمانیا 
په‌ره‌ی سه‌ند که له کزتایی سالی ۱۹۹۵دا 
به ریژه‌ی ۸۵ ی ماه کانی ثهو ولاته به 
وردییه‌وه هم مواسه‌فه‌تانه‌یان به کارهینا 
و سهرکه‌وتنیکی به‌رچاوی له بواری 
که‌مکردنه‌وه‌ی وزه‌دا هینایه کایه‌وه و تا 
تیستاش ئەم هه‌نگاوه به‌رده‌وام بره‌ویکی 
گه‌وره‌ی له‌سه‌ره و پیده‌چیت تا سالی 
۵ ریژه که بو ۸۱۰ به‌رز بیته‌وه. 


تایا ئاو و هه‌وای زه‌وی ده‌گزریت؟ 
له وەلامدا ده‌ییت بلیین به‌لی ده گزریت» 
كۆمەڵێك روانگه‌ی که‌شناسی پنداگری 
ده كەن له‌سه‌ر خیرایی ه‌و گورانکاریبانه. 


ئەم داتایانه بنه‌مای وهلاميك دروست 
ده كەن بڑ پرسیاریکی هه‌لواسراو که زۆر 
ئاڵۆزه ئەويش بۆچى او و هه‌وای زه‌وی 
ده‌گوریت؟ نهم پرسيارەش به دریژایی 
هم تویژینه‌وه‌یه له باره‌یه‌وه ده‌دولین. 

تیگه‌یشتنمان بو او و هه‌وا له مانایه کی 
ته‌سکدا بریتییه له نیوه‌ندی که‌ش. به 
مانایه کی گه‌وره‌تر اماره کان ئاو و هه‌وا 
وه‌ها شیده که‌نه‌وه که بریتییه له چه‌ند 
ره گه‌زيك وەك (گه‌رمی هه‌واء خیرایی 
باه دابارین) بۆ ماوه‌به کی دیاریکراو که 


مانگیکه يان ده‌یان سال, ماوه‌ی باو بو 
دیاریکردنی او و ههوا ۳۰ ساله که 
ریکخراوی که‌شناسی دیاریکردووه. 

بهلام له پانتایی زانستیدا پسپزران او و 
هه‌وا به سیسته‌میکی زور ثالوز ده‌ناسینن 
که پیکدیت له پینج ره گه‌زی کارلیکردو 
و ه‌وانیش به‌رگی گازی20۳0900676 
به‌رگی ناوی۳۷۵۲۳090۳6۳6 به‌رگی 
سه‌هولی 00050676 به‌رگی وشکانی 
lithosphere‏ زینده به رگ biosphere‏ 
و سیسته‌می او و هه‌وایی له په‌ره‌سه‌ندنی 
به‌رده‌وام دایه له کل کاتدا ئەمەش لەژێر 
کاریگه‌ری دینامیکیه‌تی ناوخزیی و 
کارتبکه‌ری ده‌ره کیبه‌وه بو نموونه ته‌قینه‌وه 
بورکانیه کان و جیاوازی له چه‌ندییه‌تی 


rg 


گه‌یشتنی تیشکی خور بۆ سەر زه‌وی و 
کاریگه‌ری مرۆف نموونه‌ی گورانی 
پیکهاته‌ی به‌رگه گازن. 

گورانی ئاو و مه‌وا ناماژه‌به بز جیاوازی له 
لایه‌نی اماری بو نبوه‌نده کانی دۆخى او 
و هه‌وا و هه‌لگه انه‌وه کانی که به رده‌وام 
ده‌ین بۆ ماوه‌یه کی دریژ (ریژه‌یی) که 
هه‌ند تجار ده‌بان ده‌خابه نلت. 

ناو و هه‌وای زه‌وی ده‌گوریت له‌ژیر 
کاریگه‌ری هز کاره ناوخزیی و ده‌ره کبیه 
سروشتییه کان که په‌یوه‌سته به دینامیکیه‌تی 
او و هه‌وا» گرنگه جیاوازی بکه‌ین له نيوان 
(گۆران و هه‌لگه رانه‌وه) دا که هه‌ریه که‌بان 
کزمه‌ليك کاریگه‌ری به‌جیدیلیت. 
به‌رگی گازی چوارچیوه‌یه که که 


کومه‌ليك ههلگهرانه‌وه‌ی ناوخویی 
سروشتی یادا رووده‌دات بو نموونه 
پروسه‌ی چربوونه‌وه‌ی هه‌لمی او بو بوون 
به هه‌ور‌یان خولی رامالینی به‌فره‌وار 
که به شیوه‌یه کی هیواش رووده‌دات. 
ثه‌مه ده‌ریده‌خات که سیسته‌می او و 
هه‌وایی زه‌وی خی توانای دروستکردنی 
Rm‏ 
به‌بی به‌شداری ھۆكارە دهره کییه کان؛ 
لەم SS E‏ گرنگ دیته 
پێشه‌وه ئەويش دەر که‌وتنی هەڵگەرانەوە 
ناوخزییه سروشتیه کانی او و ههوا و 
نه‌و گورانان‌ی به هوی کارتیکه‌ره 
ده‌ره کیبه کانه‌وه رووده‌ده‌ن» ثه‌مه خالیکی 
زور گرنگه که لیره‌وه هه‌ردوو چه‌مکی 


زوريك له ر وانکه 
که‌شناسییه کان هیما بو 
کاریکه‌ری مرو ده‌که‌ن 


لەسەر تاو 9 هه‌و له ماوه‌ی 


۰ سالی وایردوو وا 
که‌شناسییه کان کاریان £ 
دوزینه‌وه‌ی کاریکه‌ری کازه 
گەرمكەره کان کردووه که 
بۆته هۆى به‌رزبوونه‌وه‌ی 
پله‌ی گەرمی ړووی زه‌وی و 
زوربوونی جیاوازی پله کانی 
گه‌رمی له نیوان وشکانی 

و تاودا و توانه‌وه‌ی به‌ر کی 


(روانگه و ده‌ستنیشانکردن) له ثاو و هه‌وادا 
روون بکریته‌و» روانگه به مانای گورانی 
امار ببانه له ئاو و هه‌وادا به بین ده‌رخستنی 
هز کاره کانی» به لام ده‌ستتیشانکردن بریشیه 
له ده‌رخستنی ه وکاره کانی دروستبوونی 
هو گورانکاربانه. 

ناتوانین له گورانی او و هه‌وا تییکه‌ین 
به‌بی باسکردنی کار تتکه‌ره ده‌ره كيه کان 
و ناشتوانین له کار تدکه‌ره ده‌ره کیبه کان 
بگهین به‌بی تیگه‌یشتنی فیزیایبانه بو 
سیسته‌می او و هه‌وای ی زه‌وی» 
ری تبگه‌یشتتی, فربایانهوه ده‌تواین 
(نموونه‌ی ژماره‌یی) به کاربهیئین و 
ڕێژەيهك له دلنیایی ببه خشین به هه‌مووان 
بو زانینی سه‌نگی کارتیکه‌ره ده‌ره کییّه کان 


سه‌هولی و زوربوونی 
دابارین له بازنه انه 


گۆى زه‌وی 


لهسه‌ر سیسته‌می او و ههوایی» چونکه 
نموونه‌ی ژماره‌یی توانای لیکدانه‌وه و 
شیکردنه‌وه‌ی ه‌و کاربگه‌رببه الوزانه‌ی 
او و هه‌وای هه‌یه ھەر لهو رنگه‌یه‌شه‌وه 
ده‌توانین بگه‌رییینه‌وه بو او و ههوا 
دترینه کان و ئهو گورانکاریبانه‌ی له 
ره گه‌زه کانیدا روویانداوه و هۆ کاره کانی 
ده‌ستنیشان بکه‌ین بو ثهم مەبەستەش 
ده‌توانین کومپیوته‌ر به کاربهینین وەك 
یه کيك له پیشکه‌وتووترین ریگه کانی 
چاره‌سه رکردنی ژمیره‌یی. له پال 
هه‌لسه‌نگاندنه . فیزیاییه ‏ ژمیره‌ییه کان 
بو کاریگه‌ری کارتیکه‌ره ده‌ره کییه 
سروشتییه کان له گه‌رمبوونی زه‌وی» 
ززرحك له روانگه که‌شناسیبه کان 


هیما بو کاریگه‌ری مرۆف ده‌کهن 
له‌سه‌ر او و ههوا» له ماوه‌ی ۵۰ سالی 
رابردوو و روانگه که‌شناسییه کان 
کاریان بۆ دوزینه‌وه‌ی کاریگه‌ری گازه 
گەرمكەرە کان کردووه که بژته هۆى 
بهرزیوونه‌وه‌ی پله‌ی گەرمى رووی زه‌وی 
و زژربوونی جیاوازی پله کانی گه‌رمی له 
نیوان وشکانی و تاودا و توانه‌وه‌ی به‌رگی 
سه‌هولی و زژربوونی دابارین له بازنه پانه 
جه‌مسه‌رییه کان له باکوری گوی زه‌وی. 
ده‌سته‌ی حکومی بو گزرانی ئاو و ههوا 
the enter governmental panel‏ 
6 imateاc on‏ له سالی ۱۹۸۸ 
دروستبوو وەك چه‌تريك بو ك زکردنه‌وه‌ی 
زیاتر له ۲۵۰۰ زانا و تویژهر له بواری 
گزرانی او و ههوادا له ۱۳۰ ولاتی 
جیاواز» ئەم ده‌سته‌به ھەر شەش سال 
جاريك راپورتیکی روون و به‌پیزی 
بلاو کردژته‌وه تیدا دوایین ده‌ستکه‌وته 
زانستییه کانی راگه‌یاندووه ھەر ئەمەش 
پاڵنەر بوو بو به‌خشینی نوبلی ناشتی بهم 
ده‌سته به له سالی ٧‏ دا» همه جگه له 
بلا و کردنه‌وه‌ی رینوینی بو که‌مکردنه‌وه‌ی 
كاریگەری کازه. گەرمكەرە‌کان» 
هه‌روه‌ها هم ده‌سته‌به دەستپێشخەر بووه 
و ناساندنی زانستیانه‌ی فقه‌تیسبوونی 
گه‌رمی و روونکردنه‌وه‌ی گور‌انکارییه 
تومارکراوه‌کان له سیسته‌می ئاو و 
هه‌واییدا و ثه‌و هویانه‌ی کارده که‌نه سەر 
گورانی او و هه‌وایی و هه‌لسه‌نگاندنی 
کاریگه‌ری مروفایه‌تی له گزرانی او و 
هه‌وادا. 

۱- گورانکارییه تومارکراوهکان له 
سیسته‌می ناو و ه‌واییدا. 

له ئیستادا ژماره‌ی داتاکان له زوربوونی 
به‌رده‌وام دان و ریگاکانی شیکردنه‌وه‌شیان 
هاوشان له پیشکه‌وتنی به‌رده‌وام دان 
و وردی هه لسه‌نگاندنی تزماره کان 
له ړووی جورییه‌تی و وه‌رگرتنیان له 
سه‌رچاوه جیاوازه کانه‌وه تیگه‌یشتن بۆ 
گورانی او و هه‌وا زياد ده که‌ن. 

هم ده‌روازه‌یه اماژه‌یه که بز ریگه کانی 
گۆرانی او و هه‌وا له رابردوودا ئەمەش 
له چوارچنوه‌ی پیوانه کردنی به‌شیکی 


زوری گورانه‌کان له سیسته‌می او و 
هه‌واییدا به شیوه به کی راسته‌و خو لەم 
باره‌یه‌وه پیوانه کردن له پشتینه‌به کی 
فراوانی رووی زه‌وی بۆ پله کانی گەرمی 
له نیوه‌ی به که‌می سهده‌ی نۆزدەيەم 
هاته کابه‌وه» هاوشان پێوانه کاری يۆ 
هو گورانانه ده کرا که له ره گه‌زه کانی 
كەش روویده‌دا وەك باران و با هه‌روه‌ها 
روانگه کانی که‌شناسی بو پیوانه کردنی 
استی رووی ده‌ریا و له گه‌لیدا پله کانی 
گه‌رمی اوی قولاییهکان له سالانی 
چله‌کان ده‌ستی پیکرد» دواترین داتا 
بو ره گەزە کانی كەش و ئاو و هه وا 
وه رگیراییت (به ده‌ست هینرابیت) لهرینی 
ماک ده ستکرده کانه‌وه بوو ئەمەش له 
دوای سالانی حه‌فتا به ته‌واوی په‌ره‌سه‌ند. 
۱- ۱ گورانکارییه تمارکراوه‌کان 
له پله کانی گه‌رمیدا. 

تیکرای گشتی گه‌رمی زه‌وی له ماوه‌ی 
سالانی ۱۹۰۹ بو ۲۰۰۵ به ریژه‌ی ۷۶و 
زیادیکردووه به گویره‌ی پیشبینیه کانی 
راپزرتی ده‌سته‌ ی حکومی بۆ گورانی ئاو 
و هه‌وا له سالی ۲۰۰۱ اماره‌کان اماژه 
به‌وه ده که‌ن که گه‌وره‌ترین گه‌رمبوون 
روویدا بیت له سه‌ده‌ی بیسته‌م له ماوه‌ی 
(۱۹۱۰ - ۱۹2۵) و (۱۹۸ = ۲۰۰۵) 
بووه. 

شیکاره نوییه امارییه کان ده‌ریانخستووه 
که نیوه‌گوی باکوری زه‌وی که 
رووبهرووی ‏ گهوره‌ترین که‌رمبوون 
هاتووه له سه‌ده‌ی بیسته‌مدا به به‌راوورد 
به ۱۰۰۰ سالی رابردوو» سالانی ۱۹۰۸ 
و ۲۰۰۵ توندترین سالانی گه‌رمی 
نیوه گوی باکور بووه. له هیلی که‌مه‌ره‌یی 
بچوکترین پله‌کانی که‌رمای روژانه و 
شه‌وانه زیادیکردووه لەسەر وشکانی 
به قه‌باره‌ی دوو هینده له‌ماوه‌ی سالانی 
۰ — ۲۰۰۵ هه‌روه‌ها شیکردنه‌وه کان 
ده‌ریده‌خهن که به‌رزبووه‌وه‌ی پله‌ی 
گه‌رمی لەسەر وشکانی زور خیراتره وەك 
لەسەر رووبه‌ره تاوییه کان ئەم جیاوازییه 
ترمارکراوه له سالی ۱۹۷۹ به تیکرایی 
۷ پبله‌ی گه‌رمی لەسەر ناوچه‌به کی 
وشکانی دیاریکراو ۰:۱۳ پله گه‌رما له 


ناوچه‌به کی اوییدا واته جیاوازییه که دوو 
به‌رامبه‌ره له نیوان وشکانی و اودا. 
مانگه ده‌ستکر ده کان و بالونه هه‌واییه کان 
که له دوای ۱۹۷۹٩‏ ده‌ستبان کردووه به 
تومار کردنی پله‌ی گه‌رمی چینی ژبره‌وه‌ی 
ترویوسفیر هه‌ستیان به گه‌رمبوونی 
هو چینه کردووه به ریژه‌ی ۰:۱۹ له 
یه که‌یه کی دیاریکراودا. سه‌باردت به 
زیده‌رویی گه‌رمیش گورانی گه‌وره تزمار 
کراوه» تویژینه‌وه کان اماژه به‌وه ده كەن 
که ژماره‌ی روژه سارده کانی سال به 
ریژه‌ی ۰:۷۵ له کورتی داوه له بازنه کانی 
ناوه‌راست و له به‌رامبه‌ردا ژماره‌ی رژژه 
گه‌رمه کان زیادیکردووه به ریژه‌ی ۸۱۰ 
له ماوه‌ی نیوان (۲۰۰۳-۱۹۵۱) لهلایه کی 
دیکه‌وه ئهو شهیژله گه‌رمییان‌ی له 
وه‌رزی هاوییندا روودهکه‌نه ناوه‌راست 
و خورئاوای ئه‌وروپا له توندترین 
شیوه کانی زیده‌رویی که‌رمییه له‌سه‌ره‌تای 
سه‌رهه‌لدانی توما رکردنی روانگه او و 
هه‌واییه کان بو پل‌ی گه‌رمی به پشت 
به‌ستن به امیری تومارکه‌ری گه‌رمی 
(تیرم ق گراف) له سالی ۱۹۸۰ هوه. 

۱ - ۲ کورانکاریه تومارکراوهکانی 
دابارین و شیلی زه‌پاش 

دوایین شیکردنه‌وه کان به‌رده‌وامی 
زیادبوونی تیکرای سالانه‌ی دابارینی 
ژه‌وی ده‌رده‌خهن و ثهم زیادیوونهش 
تومارکراوه له ناستی بازنه پانه کانی 
ناوهراست و جه‌مسه‌ری باکوری گوی 
زه‌وی که ده‌ستپنده کات له بازنه‌ی 
پانی ۳۰ پله له ماوه‌ی سالانی ۱۹۰۰- 
۵ بهلام له به‌رامبه‌ردا که‌مبوونه‌وه‌ی 
به‌رده‌وام له چه‌ندیه‌تی دابارینی بازنه 
پانه خولگه‌ییهکان تومارکراوه به 
دیاریکراویش بازنه کانی نيوان ۱۵ 
پل‌ی باکور و باشوری هێڵى که‌مه‌ره‌یی 
زه‌وی» هم که‌مبوونه‌وه‌یه به روونی له 
ماوه‌ی سالانی ۱۹۷۷-۱۹۷۲۰ درکی 
پیکرا. له گرنگترین هو هه‌ریمانه‌ی که 
ناسراون به زۆری رێژه‌ی دابارین تیایاندا 
بریتییه له باکوری ثه‌مریکای باکورء 
با کوری ثه‌وروپاه ئەمە سهره‌رای با کور 
و اوه‌راستی کیشوه‌ری اسیاء به‌لام 


هه‌ند تك هه‌رتمی دیکه له جبهاندا وەك 
که‌ناری ‌فریقی و اوه‌زیلی ده‌ریای 
ناوه‌پاست و باشوری کیشوه‌ری ثه‌فریقیا 
و هه‌نديك ناوچه‌ی جیاواز له باشوری 
کیشوه‌ری اسیا ناسراون به وشکی (کهم 
بارانی) له دابار بنیاندا ثه‌وه په بوه‌ند بداره 
به ده‌ریا و زه‌ریاکانه‌وه ریژه‌ی به 
هه‌لمبوون که تبایاندا ٤‏ - ۲ / له ماوه‌ی 
سالائی ۱۹۸۸ ۲۰۰۶ اوچه نیمچه 
جه‌مسه‌رییه کان و ناوچه جه‌مسه‌رییه کان 
ریزه‌ی به هه‌لمبوون تیایاندا زیادیکردووه. 
به‌رگی به‌ستووی چینه سه‌هوّلییه کانی 
ز٥‏ وئ؛: 

له گەڵ که‌مبوونه‌وه‌ی چینه به‌ستووه کان و 
سه‌هلبه‌ندانه کانی زه‌وی پله کانی گه‌رمای 
ړووی زه‌وی به‌رزبوونه‌ته‌وه. اماره کانی 
مانگه ده‌ستکرده کان دەريدەخەن که 
توانه‌وه‌ی چینه سەھۆڵبيە کانی زه‌وی زۆر 
خیرا بووه له دوای سالانی ۰ هو به 
رتژهی AE‏ زیادیکردووه» روانگه کان 
له مساوه‌ی ۱5۰ سالی رابږدوودا 
توندترین توانه‌وه‌ی چینه سه‌هلییه کانیان 
تومار کردییت له دوای سالانی bS‏ 
به جوریك هترك ناوچه‌ی باز ان 
پانی ناوه‌راست و باکوری گزی زه‌وی 
له ماوه‌ی دوو ههفته‌دا هه‌ندتك ده‌ریاچه 
و رووبار به ته‌واوی تواونه‌تهء‌وه. دوایین 
تویژینه‌وه‌ی زانستی ده‌ربخستووه که 
ثه‌ستووری چینه سه‌هولیه کانی جه‌مسه‌ری 
با کور يەك مه‌تر که‌می کردووه له ماوه‌ی 
سالانی ۱۹۸۷ - ۱۹۹۷ ھەر هه‌مان 
تویژینه‌وه اماژه به به‌رزیوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گه‌رمی خاك ده کات به تیکرای ۰:۳ له 
ماوه‌ی سالانی ۰ = ۲۰۰۵ . قه‌باره‌ی 
توانه‌وه‌ی خاکی به‌ستووش .9 مه تر له 
سالیکدابه له ناوچه‌ی الاسکای وبلایه‌ته 
به کگر تووه کانی ثه‌مریکا له دوای سالانی 
۲۳ له هه‌مان کاتدا ر نژه‌ی توانه‌وه‌ی 
اک ون بات وت ا 
لەسەر به ر گە کانی دیکه‌ی زه‌وی ده‌ینت. 
۱ - ۶ گورانکارییه تومارکراوه‌کان له 
که‌شناسی او و ههوا زیده‌ر زکاندا. 


ده‌سته‌ی حکومی بز گورانی ئاو و ههوا 
وپززشی مدا لسالی ۲۰۰۱ و 
راپزرتی چواره‌می ٤ی‏ فیبرایری ۲۰۰۷ 
دوای کزنگره‌ی بانکزك له پوخته کانی 
ئەم راپزرتانه‌دا زور گرنگی داوه به بابه‌تی 
گه‌رمبوونی جیهانی (۷/2۲۲۳۳9 ۱002۱و) 
و په‌بوه‌ندی به دیارده زیده‌رژیبه ئاو و 
هه‌واییه کان له گهرده‌لول و ته‌وژمه 
خولگه‌ییه کان» راپزرتی سییه‌می سالی 
۱ ده‌ریخستووه که سه‌خته بتوانرنت 
پیشبینی و چاودیری گه‌رده‌لول بکریت 
به وردی له ماوه‌یه کی دریژدا جگه لهوه 
به‌لگه‌نامه‌ی زانستی لهو بواره‌دا زور که‌من 
به به‌راورد به ره گه‌زه کانی دیکه‌ی ئاو و 
هه‌وا وەك گه‌رمی و دابارین که توماری 
زیاتر له ۲۰۰ سال به‌رده‌سته ناتوانریت 
پشت به سه‌رچاوه میژووییه کان ببه‌ستریت 
بو زانینی خیرایی و تایبه تمه‌ندییه کانی 
گه‌رده‌لول و پیوه‌ندی به گه‌رمبوونی 
زه‌وییه‌وه. 

ھەر لهو راپورته‌دا اماژه به‌وه کراوه که 
بۆ یه كەم جار له سالی ۱۹۵۰ ده‌ستکراوه 
به چاودیریکردنی گه‌رده‌لول و توندەبا 
و تهوزژمهکان؛ لهو سالهوه تاا«۲۰ 
گورانکارییه کی ه‌وتو به‌دی نه کراوه که 
به‌سه‌ر گه‌رده‌لول و ته‌وژمه کاندا هاتبیت» 
بهلام په‌یوه‌ندی نیوان گه‌رمبوونی 
جیهانی و زیده‌رژیبه ئاو و هه‌واییه کان 
په یوه‌ندییه کی هر کار تییه. 

له راپزرتی ۲۰۰۷ دا هم پابه‌ته به چری 
تاوتوی کرا و تزماره‌کانیش ورده 
ورده پەرەسەندنى په‌بوه‌ندی وان 
گه‌رمبوونی جیهانی و دیارده زیده‌ژییه 
ئاو و هه‌وایبه کانیان روونتر کردوته‌وه» 
له گرنگترین ریگریش بو پیوانه کردنی 
هم بابه‌ته جوراوجوری پیوه‌ره کانی و 
به کاربردنیان بوو له هه‌ریمه او و هه‌واییه 
جیاجیاکانی جیهان؛ دواتر ههردوو 
پیوه‌ری (سفیرسمسون) و پنوه‌ری 
(سهنته‌ری هیندی بو روانگه‌ی او و هه‌وا) 
دیاریکران بو چاودیکردنی گه‌رده‌لول و 
تهموژمه خولگه‌ییه کان» به نموونه ته‌وژمه 
خولگه‌ییه کان به پنوه‌ری سه‌نته‌ری هیندی 
پلوانه ده کریت. هه‌نديك له توئژه‌ران 


پشت ده‌به‌ستن به چه‌ند بنه‌مایه کی دیکه 
وەك ژماره‌ی رژژه‌کانی گه‌رده‌لوول و 
ژماره‌ی رژژه کانی گه‌رده‌لوولی به‌هیز و 
تایبه تمه‌ندیبه کانی ته‌وژمه خولگه بيه کان. 
بو ده‌رچوون لهو زوری پتوانه کارییه 
دیزاینی نیشانده‌ری )۸ و نیشانده‌ری 
۱0۸۸۵ کراوه که اژانسی ه‌مریکی 
بو زه‌ریا و بوشایی دیاردیکردووه بو 
پیوانه کردنی گه‌رده‌لوول؛ ثه‌م نیشانده‌ره 
له بنه‌ره‌تدا پلوان‌ی خیرایی جوله‌ی با 
ده کات به‌شنوه‌ی به‌رده‌وام له ماوه‌ی 
شەش سه‌عات له شوینیکی دیاریکراو 
دا؛ هم ویستگانه له سالی ۱۹۵۰ وه 
ده‌ستیان کردووه به تزمارکردنی 
تایبه تمه‌ندییه کانی گه‌رده‌لوول و تا سالی 
۰٩‏ له ههردوو زه‌ریای ئەتلڵەسى و 
هیمن جیگیر کراون و هه‌روه‌ها له سالی 
۷ تا ۲۰۰۹ له نبوه‌گوی باکور و 
زه‌ریای هیندی به‌تایبه‌ت دانراون و بو 
تویژینه‌وه ده‌رباره‌ی په‌یوه‌ندی نیوان 
گه‌رمبوونی جیهانی و گهرده‌لوول 
و تموژمه خولگه‌ییه کان: له ماوه‌ی 
تومار کردنه کاندا دوای 
سالانی ۲۰۰۰ موه ریژه‌ی گه‌رده‌لوله کان 
زیادی کردووه کاریگه‌رییه کانیشی 
زیادی کردووه. 

۲ - ه زکاره کانی گۆرانی او و هه‌وایی 
هه‌ند ێك گزرانکاری له ئاو و ههوادا 
روویداوه له ئه‌نجامی هه‌لگهرانه‌وه کاندا 
له‌نتوخزی سیسته‌می او و ههواییدا. 
ده‌توانین به‌راوردی هر کاره ده‌ره کیه کان 
بکه‌ین لەسەر او و هه‌وا به‌شیوه‌یه کی 
گشتی به به کارهینانی چه‌مکی کارتیکه‌ری 
تیشکدانه‌وه‌ی radiative forcing‏ ثهم 
نیشانده‌ره کاریگه‌ری ئهو مه کارانه 
ده‌رده‌خات که گوران له هاوسه‌نگی 
وزه له ناوه‌وه و ده‌رهوه‌ی به‌رگه گازدا 


به‌تایبه‌ تی ‏ له 


دروست ده‌که‌ن که هکاریکه بو او و 
هه‌وا ئەويش له‌سه‌ر بنچینه‌ی (وات -تك 
بۆ مه‌تريك چوارگزشه. ئەگەر هاتوو 
کارتیکه‌ره تیشکده‌ره‌وه که پوزه‌تیف بوو 
+ هوا واته گازه گه‌رمکه‌ره کان چریان 
زیادی کردووه و بۆته هزی گه‌رمبوونی 
هو رووه به‌لام ئەگەر به نیگه‌تیش - 


بوو واته رووه که ساردیته‌وه). 

هه‌نديك هوکاری سروشتی نا کاو 
وەك گر کانه کان کاریگه‌ری گه‌وره‌ی 
مھ السار کوی: کاس شک 
خور‌تویژین‌وه زانستیه کان پیداگری 
ده ک‌ن که بۆ تیگه‌یشتن له گزرانی او 
و هه‌وا زور پیویسته شیکردنه‌وه‌ی ته‌واو 
بو کاریگه‌ری هوکاره ده‌ره کییه کان 
بکریت و بیگومان به‌شداری ه کاره 
ده‌ره کییه کان له گورانی او و ههوا و 
لیکه‌وته کانی له داهاتوودا ریژه‌یین و 
به هاوبه‌شی لهگه‌ل هزکاره سروشتی 
و مرژییه کانی دیکه گورانی جیاواز له 
تایبه‌تمه‌ندییه کانی كەش و او و ههوادا 
دەخوڵقێنن. 

۲ - ۱ ھۆکارە سروشتییه‌کان 

۳ - ۱ - ۱ هوکاری گه‌ردوونی و 
کاریکه‌ری له‌سهر خوّردانه‌وه 
پوخته‌ی تیوری میلونکزفیج يان 
خولی میلزنکزفیج کوری مه کاره کانی 
په‌یوه‌ست به نئه‌ندازه‌ی گه‌ردوونی 
هه‌ساره‌ی زه‌وی و کاریگه‌رییه او و 
هه‌واییه کانیه تی» دار ژه‌ری هم تیزره 
زانا (میلتون میلونکوفیچ 1۸۷۹- 1۹2۸) 
۵ میلونکوفیج له سییه کانی سهده‌ی 
رابردوو تویژینه‌وه‌کانی له باره‌ی 
چاعی پلایزستوسین (چاخی سه‌هزلی) 
بلا وکرده‌و له بنەرەتدا میلزنکزفیچ 
سوودی وه‌رگرتووه له هه‌ردوو زانای 
فەرەنسى (جوزیف ه‌لفونس ث‌لدمار) 
که زانایه‌کی ماتماتيك بوو (۱۷۹۷- 
۲ کتیبه که‌ی به ناوی شورشی 
ده‌ریا له سالی ۱۸۶۲ بلاو کرده‌وه تیایدا 
اماژه‌ی به‌و سه‌رده‌مه سه‌ه لیبانه کردبوو 
که زه‌وی پییدا تیپه‌ریوه هو کاره كەشى 
بو کاریگه‌ری گه‌ردوونی گهراندبزوه 
ل‌لایه کی دیکه‌وه زانای به‌ریتانی جه‌یمس 
کرو (۱۸۲۱- ۱۸۹۰) له کتیبه کانیدا 
(ئاو و هه‌وا و په‌یوه‌ندی به جيۆلۆجياوە 
۵ و کتیبی (ثاو و هه‌وا و گه‌ردوون 
۵ میلزنکوفیچج زؤر سوودی له 
بوچوونی هم دوو زانایه بینیوه. 

گریمانه که‌ی میلونکوفیچ سه رکه‌وت بز 


استی (تيۆر) ئەمەش دوای تهوه هات 


که تویژینه‌وه‌ی ه زموونی له‌باره به‌وه 
هنجامدرا ‏ و ثهنجومه‌نی نیشتیمانی 
بز لیکزلینه‌وه سەر به ئاژانسى ناسای 
ویلایه‌ته یه کگرتوه کانی ثه‌مریکا ھەريەك 
له (هایس و ئیمبری و شیکلتون) چه‌ند 
تویژینه‌وه‌یه کیان ه‌نجامدا به مه‌به‌ستی 
به‌لگه‌هینانه‌وه بۆ گریمانه که‌ی میلزنکزفیچ 
پ ریگه‌ی 0 پوکسجین ههژده له 
ڕەگەزى ئاو °| که دەگۆرێت به 
گۆرانى پله‌ی گه‌رمی» گه‌ردیله‌ی 018 
قورستره له گه‌ردیله‌ی 01 واته*۳۱20 
خیراتر له ئاو و به‌فری ۳۱20 ده‌تویته‌وه» 
زانایان زور سوودیان بینیوه لهو نموونانه 
وهر گرتووه له ماوه‌ی شیکردنه‌وه‌ی 
نموونه کانی به‌فری جه‌مسه‌ره کان. 
ِ گ ۳ ۰ #مم 
گورانکاری له جیاوازی سه‌نته‌ری 
خولکه‌ی زه‌وی 
خولکه‌ی زه‌وی که به ده‌وره‌ی خزردا 
سوراوه‌ته‌وه خولگه‌به کی ته‌واو بازنه‌یی 
نییه به‌لکو شنوه هیلکه‌ییه و خور 
به كيك له لاته‌نيشته کانی 
زه‌وی» دریژی خولگه که به ٩۰۰‏ ملیون 
کم خه‌ملینراوه و خیرابی خولانه‌وه‌ی 
ژه‌وی لەسەر هم خولگه به ۳۰ کم له 
چ رکهیه کدایه زه‌وی لهم خولگه به يدا 
ده که‌ویته‌وه سهر نزیکترین خال له ړووی 


ده که‌و يته 


خوره‌وه (06۲[06/100) ده‌شکه‌ونته 
سەر دوورترین خال له ړووی خزره‌وه 
.(aphelion)‏ 


زانراوه که خولگه‌ی زه‌وی ده گوریت 
بو نیمچه بازنه‌یی (جیاوازی سه‌نته‌ری 
بچووك به‌هینده‌ی ۰:۰۵ بو شیوه‌ی 
هیلکه‌یی). (جیاوازی سهنته‌ری گه‌وره 
به هینده‌ی ۰:۰۲۸) هم گر انکارییانهوش 
وا خه‌ملینراوه له ماوه‌ی ۶۱۳ هه‌زار سال 
به ته‌واوی رووده‌دات. ثیستا جیاوازی 
له سه‌نت‌ری خولگه‌یی زه‌وی به ۰۶۰۱۷ 
داده‌نریت. ده‌توانریت شروفه بو هو 
گورانکارییه بکریت لهژیر رژشنایی 
یاساکانی نیوتن که له بنه‌ره‌تدا په‌یوه‌سته 
به هیزی کیشکردنی نلوان هه‌ساره کانی 
کرمه‌له‌ی خور. بەتايبەت کاریگه‌ری 
هه‌ردوو هه‌ساره‌ی زوهره و عه‌تارد له‌سه‌ر 
زه‌وی. هم ه زکاره به کاریگه‌ر داده‌نریت 


له یژه‌ی گه‌یشتنی خزردانه‌وه‌ی گه‌یشتوو 
بو سەر زه‌وی له‌نبو خولی میلونکزفیچ. 
رسژه‌ی گه‌یشتنی تیشکی خزر 
(خزردانه‌وه) لەژێر کاریگه‌ری جیاوازی 
سه‌نته‌ری خولگه‌یی دایه و له کاتی 
گه‌يشتنه سه‌ر نزیکترین خال له خوره‌وه 
ئه و کاته ریژه که‌ی ۳ زياد ده کات 
به جوريك ره‌نگدانه‌وه‌ی لهسه‌ر ماوه‌ی 
وه‌رزه کانیش هه‌یه» ئەگەر زه‌وی 
نزیکبووه له‌خور هه‌ردوو وه‌رزی پاییز و 
زستان کورتتر ده‌ین له هه‌ردوو وه‌رزی 
به‌هار و هاوین و له به‌رامبه‌ردا هاوین 
دریژتره به جیاوازی 2:۲ رۆژ لهوه‌رزی 
زستان و وه‌رزی به‌هاریش دریژتره له 
وه‌رزی پاییز به جیاوازی ۲:۹ روز. 
لاری ته‌ودره‌ی زه‌وی 

گوی زه‌وی به تهوه‌ره‌یه کی لاردا به 
۳ بله و ۶۵ ده‌قیقه به ده‌وری خوردا 
ده‌خولیته‌وه. پله‌ی لاربوونه‌وه‌ی زه‌وی 
يەك یله ده گۆرێت به ماوه‌ی ۶۱ هه‌زار 
سال وا خه‌ملینراوه که به ۱۱ هه‌زار 
سال زه‌وی بو ۲۶ پله لارده‌بیته‌وه و به 
۰ ههزار سالیش ۲۲ پله لارده‌بیته‌وه 
هم گورانهش به هی زوری جیاوازی 
گه‌رمیبه‌وه رووده‌دات له‌نلوان وه‌رزه کانداء 
جیاوازی گه‌رمی له‌نتوان زستان و هاویندا 
کاریگه‌رییه کەی زیاتر دەپێت لهگهل 
لاربوونه‌وه‌ی زه‌ویش پشتینه‌ی تیشکی 
خور له بازنه پانه بالاکان زياد ده کات و 
له بازنه پانه نزمه کانیش كەم ده کات هم 
ال وگزره کاری کردژته سەر فینکبوونی 
وه‌رزی هاوین له سهره‌تای چاخی 
پلایژستزسین» نزمبوونه‌وه له استی 
لاربوونه‌وه‌ی تهوهره‌ی زه‌وی له‌وانه‌به 
کاریگه‌ری گه‌وره‌ی هه‌ییت لەسەر 
دروستبوونی پهل‌ی گه‌وره‌ی سه‌هولی 
له ه‌نجامی که‌مبوونهوه‌ی گه‌یشتنی 
تیشکی خوری بو سهر بازنه پانه بالااکان 
و ساردی وه‌رزی هاوین. ئێستا زه‌وی 
لاری ته‌وه‌ره که‌ی ۳۳ پله و 2۵ ده‌قبقه به 
و له که‌مبوونه‌وه‌ی پله‌پله‌یی به‌رده‌وام 
دایه و به‌پیی پیشبینیه زانستییه کانیش 
نزمترین ئاست له ماوه‌ی ۱۰ هه‌زار سالی 
داهاتوودا رووده‌دات. 


۱-۳ - ۲ ته‌قینهوه‌ی گرکانه‌کان 
و چالاکی خۆر 

تیشکدانه‌وه‌ی خور سه‌رچاوه‌ی سه‌ره کی 
سه‌رجهم وزه کانه له سیسته‌می ئاو و هه‌وابی 
زه‌وی» روانگه که‌شناسیبه کان لهرینی مانگه 
ده‌ستکر ده کانه‌وه له کۆتایی حه‌فتا کانه‌وه 
هه‌ستیان به جیاوازی ریژه‌ی چالاکی خور 
کردووه که به ۱۱ سال ده خه ملشرتت ۳1 
ھەر (۱/) وردیله‌ی ناو چینی ستراتوسفیر 
(ئهو گه‌ردوو دلۆپهی زور وردن له هه‌وادا 
هه‌لواسراون) که ده‌رچووی دوکهل و 
پاشماوه‌ی گر کانه کانن له ماوه‌ی سالانتکی 
دورو دریژدا له نموونه‌ی هو گر کانانەش 
له نلوان سالانی AA‏ ۱۹۲۰ روویداوه و 
له سالی ۱۹7۰- ۱۹۹۱ له دوای ۱۹۹۱هوه 
هیچ زنجیره ته‌قینه‌وه‌یه کی گر کانی وه‌ها 
ړووی نه‌داوه که کاریکه‌ری لهسه‌ر او و 
هه‌وا دانشت. 

۳ - ۲ هوکاره مرژییه‌کان 

۳ - ۲ - ۱ چربوونهوه‌ی گازه 


هی جللاکییه مروییه‌کان 
دەكەن 


زیاد 


رووی زه‌وی هو تيشکه خوره هه‌لده‌مژیت 
که پنی گه‌یشتووه دواتر بلاوده‌بنته‌وه 
له کوتاییشدا دواتر ده گهرینتهوه بو 
بوشایی له شیوه‌ی کورته شه‌پول. زه‌وی 
سالائه ریژه‌یه‌کی نزيك له هاوسه‌نگ 
Me E EE‏ 
ده‌توانین بڵێین زه‌پفش رێژەيه کی زور له 
(خوردانه‌وه) له ده‌ره‌وه‌ی رووی زه‌وی 
ده‌مژیت بهم رنگه یه زه‌وی پاریزگاری 
له گه‌رمییه که‌ی ده‌کات. لەگەڵ ھەر 
زوربوونیکی گازه گه‌رمکه‌ره‌کان 
ړووی زه‌وی توانای دان‌وه‌ی گه‌رمی بز 
بۆشايى که‌مده‌بینته‌وه بەمەش ده‌و تریت 
زۆربوونى كاريگەرى گه‌رمی له‌نموونه‌ی 
ه‌و گازانەش «دوانوکسیدی کاربزن 
میسان» ئوکسیدی نیتروز» کلوروفلزرو 
کاریزن) هم گازانه ریگری ده که‌ن له 
هه‌لگه‌ران‌وه‌ی گه‌رمی له رووی زه‌وییه‌وه 
بو بوشایی هه‌روه‌ها ده‌بنه هی داخورانی 


زەپۆش له دواجاریش دا کارده که‌نه سەر 
سیسته‌می او و هه‌وایی. 

۲-۲ - ۲ گازه گه‌رمکه‌ره کان (گازه 
خانووه شوشه ييه کان) 

گازه گه‌رمکه‌ره کان جیاوازی فراوانیان 
ههیه له ړووی شیوه و قه‌باره و 
دابه‌شبوونیان» هه‌ند ێك گازی گەرمكەر 
راسته‌وخو سه‌رده که‌ون بو نیو زه‌پزش» 
به‌لام هه‌ندیکی دیکه‌یان له دوای کزمه‌ليك 
پروسه‌ی کیمیای‌وه سه‌رده که‌ون بو نیو 
زه‌پوش. هه‌ندیکیان ماوه‌ی مانه‌وه‌یان 
دوور و دریژه له زه‌پزشداه هه‌ندیکیان 
ته‌مه‌نیان کورته. خالی هاوبه‌شی نیوان 
گازه گه‌رمکه‌ره‌کان گه‌شه‌ی زر و 
به‌رده‌وامه له دوای شورشی پیشه‌ساز بیه‌وه. 
- گورانکارییه تما رکراوه کانی 
چربوونه‌وه‌ی گازه گه‌رمکه‌ره تەمەن 
دربژه‌کان و کاریگه‌رییان لهس‌ر 
خوردانه‌وه. 

گورانکاریه کانی هه‌زاره‌ی یه که‌می 
زایینی له چربوونهوه‌ی گازه 


Some of the solar 
radiation is 
reflected by the 
atmosphere and 


the Earth's surface 


Some of the 
infrared radiation 
passes through 
the atmosphere 
and out into space 


Morning ۲۳ 
COWIE BIAN ات‎ 
Nale 


Absorbation solar 2 
radiation: 168 Watts per m 


گه‌رمکه‌ره کان زژر که‌من (نییه» به‌لام 
ثه‌وه‌ی که زیاتر هه‌ستی پیکراوه له 
دوای شورشی پیشه‌سازیه‌وه چوار گازی 
سه‌ره کی ههیه دهینه هژزی گلدانه‌وه‌ی 
گەرمى: 

۶ دوانۆكسيدى كاربۆن °0 

له سه‌ره‌تای چاخی پیشه‌سازییه‌وه چری 
گازی 00۶ زیادی کردووه له به‌رگه 
گازدا به ریژه‌ی ۱ به قه‌باره‌ی ۲۸۰ 
بهش له ملیزنیکدا (۳۳۳) له سالی 
۰ هم زماره‌یه به‌رزیووه بو ۳۷۹ 
بهش له ملیونیکدا له سالی ۲۰۰۵ دا 
تویژینه‌وه‌کان اماژه به‌وه دەدەن که 
هم ده ساله‌ی کوتایی (۱۹۹۵- ۲۰۰۵) 
ریژه‌ی زیادبوونی دوانزکسیدی کاربون 
له هه‌وادا ۱ - ٩‏ به‌ش له ملیزنیکدایه و 
ثه‌مه‌ش به‌رزترین ریژه‌یه له ماوه‌ی ۲۰۰۰ 
سالی رابردوو تومار کرابیت» ریژه‌ی 
۵ گازی 602 له نه‌نجامی سووتانی 
ده‌رهینراوه کانه‌وه‌یه 
ریژه که‌ی دیکه‌ی به هی که‌مبوونه‌وه‌ی 
رووبه‌ری سهوزاییه‌وه که به‌رپرسه له 
گورینی 20۶ بو ز کسجین. 

* گازی میسان )0۲۷٩‏ 

چری هم گازه له زه‌پوشدا له سالی 
۰ صوه به ریژه‌ی ۱ زیادیکردووه 
و تیکرای قه‌بارهکه‌ی ۱۷۷۶ به‌ش 
له ملیزنیکدایه بو سالی ۲۰۰۵ له 
گرینگترین سه‌رچاوه کانی ئەم گازەش 
پرژسه‌ی ترشاندنه که له‌خاکی شیدار 
دا رووده‌دات و دو و که‌لی زبل و 
خاشا کیش سهرچاوه‌یه کی دیکه‌ی هم 
گازه‌به. 

* توکسیدی نیتروز (۱0) 

چری هم گازه ۷ زیادیکردووه 
له دوای سالی ۱۷۵۰ موه تیکرای 
قهبارهکه‌ی ۳۱۹ به‌شه له ملیزنیکدا 
سالی ۵ سهرچاوه‌ی سهره کی 
هم گازه‌ش به‌پیتکه‌ره کیمیاییه کان و 
سوته‌مه‌نییه ده‌رهینر اوه کانه. 
° کاربونی هالوجینی 
(Carbon‏ 

گازی گەرمكەرى چالاك و تەمەن 
دریژن. پیکدیت له اویته‌ی کاربون و 


سوو ته مه‌نییه 


Halo) 


فلور و کلزر و پرۆمین و ید چالا کی 
مرۆف به سهرچاوه‌ی سهره‌کی ئەم 
گازه داده‌نریت. له گرینگترین اویته‌ی 
ئەم گازه‌ش «کلورو فلورو کاربون 
.(Cfcs‏ 

رٍیژه‌ی ئەم گازه له سالی ۱۹۹۶ هوه 
به دواوه به پله‌پله‌یی کهمبزته‌وه 
ثه‌ویش دوای ریکه‌وتننامه‌ی (مونتریال) 
که ولاتانی به‌شدار بریاریاندا به 
که‌مکر دنه‌وه‌ی ریژه‌ی ەم گازه له 
هه‌وادا؛ به لام ه‌وه‌ی لدم سالانه‌ی دواییدا 
E E gd‏ کریت له 
بری گازی كلۆرۆفلۆرۆكاربۆن هەندێك 
گازی دیکه بره که‌یان زیادی کردووه 
وەك هایدر زکلوروفلو رکاربون (۳۱0۲05) 
و گازی پرژفلورو کلورژ کاربزن (0]05) 
و گازی هکسافلزریدی کبریت (9 ) 
که مرۆف به‌رپرسیاره له دروستکردنیان 
و به‌وه ده‌ناسرینه‌وه که تەمەن دریژن 
و توانای مژینی تیشکی ژیر سووریان 
زره واته هم گازانه بو ماوه‌یه‌کی دریژ 
کاریگه‌ری لەسەر ئاو و هه‌وا داده‌نین و 
ھەر بۆ نموونه‌ش گازی هکسافلوریدی 
کبریت به چالاکیه که‌ی (ه کتیف) 
دهناسریته‌وه که توانای مژینی تیشکی 
خوری له گازی 002 (۲۲۲۰۰ جار) 
زیاتره. 

۶ گورانکارییه تومار راوه کان 
له گازه گەرمكەرە تەمەن کورته کان و 
کاریگه‌رییان لهسه‌ر خوردانه‌وه. 
گازی نوزون به‌کیکه له گازه 
گه‌رمکه‌ره کان که له چینی ستراتوسفیردا 
ریزه که‌ی به‌رزه و چری ثهم گازه 
به‌پیی شوین ده‌گوریت هم گازه‌ش 
له زه‌پوشدا به هوی کارلیکی کیمیایی 
و رووناکی دروست دهبیت» گازی 
ئۆزۆنى تروبوسفیری دروستبوو له 
گورانی کیمیایی رووناکی گازی 
دوانوکسیدی نایترژجین N07(‏ ) که 
له سووتانی سووته‌مه‌نی ده‌رهینراو 
دروست دهینت له گازه گه‌رمکه‌ره کانه 
و به تایبه‌تمه‌ندی تەمەن کورتی 
(هه فته يەك سچه ند مانگیك) له ههوادا 
ده‌مینیته‌وم هه‌نديك تویژینه‌وه تاماژه‌یان 


بوه کردووه که ریژه‌ی گازی توزونی 
ترویوسفیری زیادیکردووه به ریژه‌ی 
۵ له دوای شورشی پیشه‌سازییه‌وه. 
۳ - ۲ - ۲ لیکه‌وته کانی گوران له 
به‌کارهینانی زه‌ویدا. 

له سهره‌تادا گوران له به کارهینانی 
زه‌ویدارستانه کانی گرته‌وه به شیوه‌یه کی 
سه‌ره کیانه. لیکولینه‌وه کان اماژه به‌وه 
ده‌که‌ن که زژرترین کاریگه‌ری له‌سه‌ر 
بازنه پانه کانی جه‌مسه‌ری داناوه که پۆته 
هزی برینی دارستانه کان و بوته هزی 
که‌مبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی ه‌لبیدز. 

ناتوانین خه‌سله‌ته کانی او و هه‌وا بزانین 
له داهاتوودا ته‌نیا لهء‌ریی شیکردنه‌وه‌ی 
(خه‌ملاندنی چه‌ندایه‌تی) ثه‌و گورانان‌ی 
که رووده‌ده‌ن نەبټت» سیسته‌می او 
و هه‌وایی کارتیکراوه به کرداره 
فیزیایی و فیزیایی زه‌مینی و کیمیایی 
و بایولزژیه‌کان هو 
ده کیشرین سه‌باره‌ت به گازه 
گه‌رمکهره كان په‌یوه‌سته به ره‌وشی 
کومه‌لایه‌تی و ابووری و سیاسی 
دانیشتوانه‌وه لهلایه‌ك و پیشکه‌وتنه 
ته کنه‌لزژیه کان و به کارهینانه کانی 
سووتەمەنى لهلایه‌کی دیکه‌وه بویه 
CIE a‏ 
دراوان‌ی سهره‌وه دا هه‌یه و کاریگه‌رییان 


سیناریویانه‌ی 


لەسەر زه‌وی له داهاتوودا ده‌ینت. 
بەتايبەت ثه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی به پله کانی 
گەرمى و دابه‌زین و زیده‌ره‌زییه او 
و هه‌واییه کانه‌وه هه به » هه موو ثه‌مانه 
به‌ندن به گورانه سروشتی و مروییه کانی 
گورانی او و هه‌وا له جیهاندا. 


و ریکان فه‌یسه‌ل 


سهرچاوه" 

الاسس العلمية للاحتباس الحراری» 
د.ياسین بن عبدالرحمن الشرعبی» مجلة 
العالم الفکر؛ مجله دورية محکمة تصدر 
عن مجلس وطنی للثقافة و والفنون و 
والاداب- الکویت. مجلد ۳۷۰۲۰۰۸ ص 
2۳-۷ . 


geology fJ: جیولوجی‎ 


کهر مبوونی زهوی و 
به‌رزیوونه‌وه‌ی ناستی اوی دهریا 


د.ثیبراهيم محهمه‌د جەزا“ 


به‌رزپوونه‌و9ه و نزمبوونه‌وه‌ی 
استی نئاوی ده‌ریا و زه‌ریاکان به 
دریژایی میژووی زه‌وی له ناو تزماری 
چینه کاندا پاریزراوه. ھەر لەم تزمارانه‌دا 
شوینی که‌ناره کان ده‌ستنیشان کراوه. له 
ماوه‌ی ۶۰۰۰۰ سالی پیشوودا» استی 
تاوی ده‌ریاکان به نزیکه‌ی ۰ مه تر 
له دا کشان و هه‌لکشانی پلوه دیاره» به 
تایبه‌تی په‌یوه‌سته به ماوه‌کانی توانه‌وه يان 
گه‌شه کردنی به‌فراوه‌ره کان 0۵12016۳8 . 

هو به‌رزبوونه‌وه(هه‌لکشانه) خیرایه‌ی که 
له نزیکه‌ی ۱۸۰۰۰ سال پیش یستاوه 
ده‌ستی پلکردووه» له نزیکه‌ی ۷۰۰۰سال 
پیش ئێستاوه به‌ره‌و نزمبوونه‌وه (داکشان) 
ده‌روات ( شیوه‌ی ژماره۱). ه‌وه‌ی که 
جیگه‌ی سه‌رنجه نهوه‌یه مرژفایه‌تییش 
هر له نزیکه‌ی ۷۰۰۰سال پیش پیستاوه 
شارستانیه‌تی بنیاتناوه و گه‌شه‌ی پنداوه. 
به دیویکی دیکه‌دا ه‌وه پیشان ده‌دات 
که شارستانیمت به باشی گه‌شه‌ی 
کردووه لهو ماوه‌یه‌ی که کاتيك 
استی اوی زه‌ریاکان جیگیر بووه يان 
گور‌انکاری گه‌وره‌ی به‌سه‌ردا نه‌هاتووه. 
لیکولینه‌وه نوییه کان که له ریی مانگه 
ده‌ستکرده کانه‌وه زانیاری وه‌رده گرن به 
ثاشکرا ثه‌وه‌یان پیشانداوه که له ئیستادا 
ناستی ئاوی ده‌ریاکان به ریژه‌ی آملیمه‌تر 
بو ھەر ساليك به‌رز ده‌بیته‌وه. ئەگەر 
وادانلین هم ریژه‌به بو ۱۰۰سا به‌رده‌وام 
يلت ئهوا لهم ماوه‌یه‌دا استی اوی 
ده‌ریاکان 
راسته بو یه كەم سه‌رنجدان وا ده‌زانیت 
ئەم به‌رزیوونه‌وه‌یه کاریگه‌ری ته‌وتزی 
نییه بهلام له راستی و واقیعدا بز 
ولاتیکی وەك هولاند (ولاتی زه‌وییه 
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۰سانتیمه‌تر ‏ به‌رزده‌پیته‌وه. 


نزمه کان) يان به‌نگلادیش و زژريك له 
دوورگه کان کاریگه‌ره و ویرانکاری 
گه‌وره‌ی به دوواوه ده‌بیت. 

ه‌وه‌ی که تا استیکی باش په‌بوه‌ندیداره 
بهم به‌رزیونه‌وه‌ه‌ی ئاستى اوی ده‌ریا کان 
بریتییه له گه‌رمبوونی زه‌وی 6۱0021 
9 که راسته‌وخو کاریگه‌ری 
ههیه لەسەر به‌رزیوونه‌وه‌ی هو استه 
هویش له ریی دوو میکانیزمه‌وه: 

به که‌میان: ئاو کاتيك گەرم ده‌یلت 
ده کشیت, همه ره‌وشتیکی فیزییی اوه 
و هه‌ر بزیه قه‌باره‌ی اوه که زیاد ده کات 
و به ده‌وری خی لهو شوینه‌ی تییداید. 
که تا ڕادەيەك جیگیره به‌رزده‌بیه‌وه. 
دووه‌میان: گهرمبوونی هه‌وا ده‌پیته 
هوکاری سهره‌کی بو توانه‌وه‌ی 
به‌فراوه‌ره کان» که ئەمەش اوی شیرین 
بو زه‌ریاکان زياد ده‌کات. بیگومان 
ئەم به‌رزبوونه‌وه‌یه‌ی پله کانی گه‌رما به 
شیوه‌یه کی له سەرخۆ و پله‌ییه. ھەر بۆيه 
به‌رزیوونه‌وه‌ی استی ئاوى ده‌ریا کانیش 
له سه‌رخو و پله‌یی ده‌ینت. ھەر چه‌نده 
ثهوه‌ی که هه‌نديك جار میکانیزمی 
دیکه‌ی جیاواز واده کات که توانه‌وه‌ی 
به‌فراوه‌ره کان زور خیراتر و کتوپرییت 
که به ده‌وری خوی استی ئاوی 
ده‌ریا کانیش به خیرایی به‌رزده‌بیته‌وه. 
نه‌وه‌ی جیگه‌ی ناماژه‌یه نویه که 
به‌رزیوونه‌وه‌ی استی اوی ده‌ریاکان به 
پیی جیگه‌ی جوگرافی و باری ابوری 
ده گوریت. ھەر له نستادا ھەندىێك 
له دوو رگه کانی باشووری زه‌ریای 
هیمن له‌ژیر کاریگه‌ری نهم گورانه‌دان 
و پیوه‌یان دیاره. هه‌نديك له ولاته 
پنشکه‌وتووه‌کان که باری ابوورییان 


زورباشه ده‌توانن له‌میه‌ری ده‌ستکرد 
به‌رزبوونه‌وه‌ی اوی زه‌ریاکان. ولاتیکی 
وەك هولاند زژربه‌ی ناوچه‌کانی 
ده که‌و نته زیر استی اوی ده‌ر یا کان 
پویه ناچاربوون که لهمپه‌ری زور 
دروست بکه‌ن بو به‌ره‌نگاری بوونه‌وه‌ی 
ثه‌و گورانه بچو و کانه‌ی استی تاو. له 
شاری له‌نده‌ن و له سه‌ده‌ی پیشوودا پاش 
نه‌وه‌ی که استی ثاوی هه‌لکشاو بو 
نزیکه‌ی امه‌تر به‌رزبووه‌وه» ثه‌وا به بری 
چه‌ندین ملین پاوه‌ند ده‌رگای گه‌وره 
دروستکرا تا تی هو ره‌شه‌با و ته‌وژمه 
به‌هیزانه بگریت و کارنه که‌نه سەر هو 
شاره. له شاریکی وهك فینسیا له یتالیا 
که لەسەر تاوی ژه‌ر با دروست کراوه 
چه‌ندین ریگه‌ی ه‌ندازیاری پیشکه‌وتوو 
به کارده‌هینریت ‏ تا کاریگه‌ری لافاو 
دابین بکریت و دانیشتووان سەلامەت 
بن. بیگومان ناوچه که‌ناریبه کان زور 
به خیرایی کاریگه‌ری هم گر انانه‌یان 
پلوه‌دبار ده‌سشت. ئه‌وه‌ی که جیگه‌ی 
داخه ثه‌وه به که لهم گورانکارییانه‌ی 
که‌شوهه‌وای گوی زه‌وی دا ولاته 
هه‌ژاره‌کان زور زیانیان لیده که‌ویت 
و تووشی کاره‌سات ده‌ین» بو نموونه 
ب‌رزبوونه‌وه‌ی امه‌تر له استی اوی 
زه‌ریا له به‌نگلادیش ثهوا ۸۱۷ له خاکی 
ثه‌و ولاته ده که و نته ۳ لافاوه‌وه که له 
ئەنجامى هم گورانه‌دا نزیکه‌ی ۳۸ملیزن 
هاوولاتی بی جدکه‌و سەر لیشیواو ده‌ین. 
وەك لهپیشه‌وه اماژه‌ی پیدرا به نزیکی 
۲ملیمه‌تر له سالیکدا له سه‌ده‌ی پیشوودا 
اوی ده‌ریاکان به‌رزیوته‌وه» ه‌وه‌ی که 
لیکولینه‌وه ورده کانی هم دواییه پیشانی 


به‌رزبوونه‌وه‌ی ناستی ثاوی ده‌ریاکان به پێی جیکه‌ی جوگرافی و 


باری تابوری ده گورلت. هدر له ئێستادا هه‌نديك له دوور گه‌کانی 
باشووری زه‌ریای هێمن له‌زیر کاریکه‌ری نه‌م گورانه‌دان و پنوه‌یان 
دیاره. هه‌ندیك له ولاته پیشکه‌وتووه‌کان که باری ابوورییان زورباشه 
ده‌توانن له‌مپه‌ری ده‌ستکرد دروست بکهن بو ریگرتن تا ناستيك له 
به‌رزبوونه‌وه‌ی تاوی زه‌ریاکان 
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ده‌ده‌ن ثه‌وه‌به که لدم سەدەيهدا به نزیکی 
امه‌تر استی ئاو له ده‌ریاکاندا به‌رز 
ده‌ییت‌وه. که ه‌مه‌ش ویرانکارییه کی 
گه‌وره بۆ چه‌ندین تن سەر که‌ناره کان 
دروست ده کات. 

ثه گه‌ر به کورتی ئاماژەيەك به گۆرانى 
استی اوی ده‌ریاکان بکه‌ین له ړووی 
ثه‌و کاته‌ی که دووباره ده‌ییته‌وه يان هو 
ه زکاره سه‌ره کییه‌ی که ده‌بیته روودانی 
هو گورانکارییه هویش به دوو جور 
رووده‌دات: که ه‌وانيش گور‌انتکی 
در تژخایه‌نه Long-term variations‏ 
و گزرانتکی کورتخایه‌نه 800۲1-160 
5 هه‌رچی جزری به که‌مه 
ثه‌وا چه‌ندین سهده بۆ مليۆنان شنال 
ده گریته‌وه و لهو هۆکارانهی که ده‌بنه 
روودانی هم گورانکارییه وەك زیادبوونی 
شیوه‌و قه‌باره‌ی اوزیلی وقیانووسه کان 
و زیادبوونی ئاو بو سەر زه‌وی له 
ناخی زه‌وییه‌وه و گورینی ایسوستاسی 
که‌فره‌به‌رگی رهق ۱۳05006۲6 
جوری دووهم يان ه زکاری سه‌ره کی بۆ 
روودانی گورینی ناستی اوی زه‌ریاکان 
به ماوه‌یه کی کورت که لهوانه‌یه چه‌ند 
ده‌قیقه بو چهند سەدەيەك بخایه‌نیت: 
لەم هکارانه شه‌پول و ته‌وژمهکان 
وهه‌لکشان و داکشانی او و گوران له 


هه‌زاران سال پیش نیستا 


په‌ستانی به ر گه‌هه‌وادا و گزران له رٍیژه‌ی 
او و سه‌هول. 

جاریکی دیکه تویژینه‌وه زه‌ویناسییه کان 
ده‌سه‌لمینن که استی ئاوی 
ده‌ریا کان لەم سه‌ده تازانه‌دا به خیرایی 
به‌رزده‌بیته‌وه. له‌سالی ۱۹۶۰ وه ریژه‌ی 
به‌رزیوونه‌وه ۲:۵ ملیمه‌تره له سالْیکدا؛ 
که ئەمەش مانای ئه‌وه‌یه سى هینده‌ی 


5 


نهوه 


ئهو به‌رزبوونه‌وه‌یه‌یه که له نيوان 
ساله کانی ۱۸۹۰ و ۱۹۶۰ دا تزمار کرابوو. 
ه‌وه‌ی که اشکرابووه ثه‌وه‌یه که ئەم 
به‌رزبوونه‌وه‌یه به شیوه‌یه کی سه‌ره کی به 
ه و کاری توانه‌وه‌ی به‌فراوه‌ره کانه» وەك 
باسکراه رووده‌دات. 

خوشبختانه خاکی کوردستان 
کاریتیکراو نابیت بهم گورانه‌ی استی 
اوی ده‌ریاکان» ه‌ویش لهبه‌ر نه‌بوونی 
ده‌ریا له ناو خاکی کوردستان يان له 
چوارده‌وری ۰ به لام ثه‌مه مانای ثه‌وه 
نییه که پیویست نيه اگاداربین لهو 
گورانه گه‌ورانه‌ی که بەسەر ماله شینه 
گه‌وره که‌ی مروفدا دیت که لهوانه‌به 
به جزريك له جوره‌کان ئێمەش وه‌ك 
دانیشتوانی سەر ئەم ژه‌ویبه ده‌ستمان 
هه‌بیت له زیادبوونی پله‌کانی گه‌رمای 
بەر گه‌هه‌واداو که ثه‌ویش کاریگه‌ره له 
به‌رزیوونه‌وه‌ی ئاستی ثاوی ده‌ریا. 
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کههره‌مان 


(عه 


: ر ان 
زه‌ردوویی) مادده‌یه‌کی نهینی امیزه و به يه كك له به‌رهه‌مه 
سه‌بره کانی سروشت داده‌نرنت» میژووی دروست بوونی 
که‌هره‌مان ده گه‌ریته‌وه بو چه‌ندین ملیژن سالا (۱۳۰-۹۰ملیژن 
سال)» ئەمەش به چه‌ندین تویژین‌وه و لیکولینه‌وه‌ی ورد 
سه‌لمینراوه» کاتنك له‌ناو چەند جۆرىك له که‌هره‌مانی رووندا 
ژماره‌ی‌ك میروو و رووه‌کی به‌به‌ردبوو (به‌ردینه) دژزرایه‌وه که 
ده گه‌ریته‌وه بو هو سهرده‌مه. 

له‌وانه به هه‌نديك له خوینه‌ران پنشینه‌به کی ساده‌یان له‌سه‌ر ئەم 
مادده‌یه هه‌ییت به‌تایبه‌تی به هی نه‌وه‌ی په‌بوه‌ندی ههیه به 
شتیکه‌وه که پیاوان به کاری دینن که ه‌ویش ته زسحه. له‌وانه به 
چه‌ندینی دیکه‌یش شتیان ل‌باره‌یه‌وه بیستبیت به‌لام بی اگان 
له به‌ها کرداریه کانی که‌هره‌مان و چزنیتی دروست بوونی؛ 

۰ راو‎ ۳ “vy | e 

هه‌روه‌ها بی ئاگاشن له نامز ترین و سه‌یربرین نهینیه کانی. بو به 
لەم وتاره‌دا هه‌ول دەدەم تيشكیك بخه مه سەر هم مادده‌به و به 
شیوه‌یه‌ کی ساکار بیخه‌مه بەردەم خوینه‌ری کورد. 

شارستانیه‌تی مرژفایه‌تی ماوه‌ی هه‌زاران سالا پیش ئیستا 
که‌هره‌مانی ناسیوه. هم مادده‌یه که به چه‌ندین نهینی و 
ناروونی ده‌وره لهلای فینیقی و فیرعه‌ون و یزنانییه کان 
چه‌ندین شارستانیه‌تی کونی دیکه.. دراوه ناسراو بووه به‌هزی 
هو تایبه‌تمه‌ندیه زورانه‌ی که ههیه‌تی وەك بزنه خوشه که‌ی 


و اسانی پیکهاتن وریگخستنی؛ که لهناو ثاسه‌وار وگزر و 


گه‌نجینه کانياندا دۆزراوەتەوە به شیوه‌ی به‌رهه‌می 
هونه‌ری يان ملوانکه هه‌روه‌ها بو چاره‌سه‌ریش 
به کاریان هیناوم چونکه باوه‌ریان وابووه که هم 
مادده‌یه تایبه‌تمه‌ندی سحری هه‌یه .چونکه که‌هره‌مان 
تایبه‌تمه‌نده‌به توانای کاره‌بایی له‌کاتی ده‌ست پیاهینانیدا.. 
هه‌روه‌ك چۆن له چه‌ندین رپوره‌سمی اینیشدا به کارده‌هات 
هه‌روه‌ها به کارهینانی دوو کهله که‌ی به‌هزی بونه خوشه که‌به‌وه. 
سروشتی که‌هره‌مان و دروستبوونی 
که‌هره‌مان ده‌سته‌واژه‌به که به‌کاردی بۆ مادده‌یه کی که‌تیره‌یی 
که قه‌دی چهند دره‌ختيك له خیزانی سنه‌وبه‌ر ده‌ری ده‌ده‌ن» 
داره کان هم مادده‌به ده‌رده‌ده‌ن وەك امرازیکی به ر گریکار دژی 
نه خوشی و مشه‌خورو میرووه کان و شتی دیکه‌یش تا ده‌ردانه که 
زیاتر بیت قورستر ده‌بیت له‌سه‌ر قه‌دی داره که بویه به‌رده‌پیته‌وه 
سهرزه‌وی يان قولایی ده‌ریاکان ئەگەر دره‌خته کان نزیکی 
ده‌ریاین. به تیپه‌ربوونی کات (ملیونان سال) مادده که‌تیره‌به که 
ده‌بیته به بەردبوو به په‌نگ و شیوه‌ی جیاواز به گویره‌ی ژینگه‌ی 
ده‌ورووبه‌ری؛ بو به‌رده که‌هره‌مانه کان ده گوریت. 
ره‌نکه‌کانی که‌هره‌مان 
که‌هره‌مان چه‌ند ره‌نگیکی ناسراوی ههیه به ریژه‌ی جیاواز 
له‌وانه زه‌رد که دیارترین ره‌نگی که‌هره‌مانه و ریژه که‌ی ۷۰ 
به گویره‌ی ره‌نگه کانی دیکه پيك ده‌هینیت. 
روون که له‌دوای زه‌رده‌وه دیّت له ړووی ده‌ست که‌وتن 
وریژه که‌ی نزیکه‌ی ۸۱۰ ده‌یلت. 
شین ده گمه‌نترین جوری که‌هره‌مانه له‌جیهاندا وریژه که‌ی 
نزیکه‌ی ۰:۲/. یه کیکیشه له سه‌یرترین جزره کانی که‌هره‌مان و 
به‌رده کان که له زه‌ویه‌وه ده‌رده‌هیتریت؛ چونکه ره‌نگه که‌ی له 
بنچینه‌دا روونه» به‌لام كاتێك رووناکی بەر ده که‌ویت ده گوریت 
بز شین. 
هه‌روه‌ها ره‌نگه کانی سور و سه‌وزو ره‌ش.. له ره‌نگی ناسراوی 
که‌هره‌مانن.. 


ه‌و شوینانه‌ی که‌هره‌مانی تلدایه: 

رای یب هساو رگن کا وور 
ده گیردریته‌وه که ئەم ده‌ریایه له‌پشدا دارستانیکی گه‌وره‌ی 
سنه‌وبه‌ر بووه» به‌لام به تیپه‌رپوونی کات او دايپۋۆشيوە› که‌هره‌مان 
له هه‌موو ثه‌و ولاته‌نه‌دا بوونی هه‌یه که نزیکن له ده‌ریای به‌لتیق. 
دیاررترین به‌کارهینانه‌کانی که‌هره‌مان 

له چوار سهده‌ی کرتایدا که‌هره‌مان به مادده‌یه کی گرنگ و 
بەنرخ ته‌ماشا ده کراه بەشێوەيەك که ده‌ستکه‌وتنی خاوه باشه کانی 
هم مادده‌به زور دەگمەن بوو. به کارهینانه کانی ەم مادده به 
به ریژه‌یه‌ کی به‌رچاو لهلای پاشاو فه‌رمانره‌واکان به‌تایبه‌تی و 
پله‌وپایه داره کان به شیوه‌یه کی گشتی زیادی کرد و به کارده‌هیترا 
بۆ هزنین‌وه‌ی تاج وگهوهه‌ره به‌نرخه‌کان. هه‌روه‌ها چه‌ندین 
شتی ناوازه‌و چه‌ندین سندوقی لی دروست ده کرا بو هەلگرتنی 
گه‌وهه‌ر و ملوانکه کانیان. 

دیارترین به‌کارهینانه‌کانی که‌هره‌مان له جیهانی عهره‌بی 
و یسلامی و ناوچه‌ی که‌نداو به‌تایه‌تی له دروستکردنی 
ته‌زییحدا که بووه‌ته اره‌زوو وخوویه‌ك لای ثه‌وانه‌ی خه‌ریکی 
ک زکردنه‌وه‌ی ته‌زبیحن. له‌وانه‌به اره‌زووه که سه‌یرو نه‌ناسراو 
بت له‌لای هه‌ند تك. ب‌لام وه‌کوله کۆندا وتراوه «حهزه‌کانی 
مرف ده‌بنه بیروباوه‌ر لایان» وەك ھەريەك له اره‌زووه کانی 
دیکه که‌سی اره‌زو و که‌ری ته‌زبیح حهز ده کات ته‌زبیحه كۆن 
و ده گمه‌نه کان کبکاته‌وه. 

که‌نداویه کان (دانیشتوانی ناوچه‌ی که‌نداویی عهره‌یی) به 
شیوه‌یهکی گشتی گرنگی زور به ته‌زبیح دەدەن جا چی بو 
زیک رکردن بیت بان بو خوشی يان ھەر بوته نه‌ريتيك. تەنانەت 
لدم دواییانه‌دا ته‌زبیحی کچانیش په‌یدابوو. لهوانه‌به ھەندێك 
پییان وابێت ته‌زبیحه کان ته‌نیا له(پلاستيك وئه‌لیسه‌ر) درووست 
ده کریت و نرخه کانیان له ۱۵ يان ۱۰۰ ريال تێپه‌رناکات» بهلام 
له راستیدا وانییه» چونکه لهوانه‌یه نرخی ته‌زبيحيك بگاته ۳۰-۲۰ 
هه‌زار ریال بو ته‌زييحيك له به‌رده به‌نرخه‌کان وه‌کو ثه‌لماس 
و زمرود و زیاتریش بیت. زورن ئهو ماددانه‌ی که ته‌زبیحیان 
لى دروست ده کریت. که هه‌ندیکیان سروشتین و هه‌ندیکی 
دیکه‌یشیان ده‌ستکردن» مادده ده‌ستکرده کان وەك: «پلاستيكك» 
فابه‌ر» ره یزلین!»»سانده‌لوس -مسکی -بیکللایت -فا توران»» 
هم ماددانه ناوده‌برتن به خاوی ثه‌لمانی هه‌رچه‌نده مادده‌ی 
ده‌ستکردن» ب‌لام نرخی هه‌ند نك جوری ته‌زیحیان دم گاته 


ته‌زبیحی که‌هره‌مان 


زینده‌وه‌ری به‌به‌ردیووی ناو که‌هره‌مان 


۶ 


که‌هره‌مان چەندەھا جۆرى هه‌به 


که‌هره‌مانی روون 


له قه‌باره‌دا جاوازن 


9۰۰۰ دولار» چونکه مادده کان(له جه‌نگی یه كەم و دووه‌می 
جیهانی)وه له بنچینه‌دا بۆ مه‌به‌ستی سه‌ربازی به کارده‌هینران 

چ ا 2 ا 5 el o1 ٤‏ ۳ ۰ 
و زور كۆن و ده کمه‌نن و تا یستاش نازانرټت که چون 
دروست کراون.هه‌روه‌ها چه‌ندین مادده‌ی ده‌ستکردی دیکه 
به کارده‌هیترین. 

هه‌ند ێك ته‌زبیح له خاوی کیت هلمانی دروست 
ده گرلت: ت‌زبیح له خاوی ه لمانی -ساندلوس - و مادده‌ی 
سروشتی وەك: ئەلىسەر که له‌ده‌ر با ده‌رده کرئت» كوك که 
دارتکه له کهو که‌نت و گویزی هندی -عاج سمه‌رجان -ئیسقانی 
هه‌ند ێك گیاندار وه‌ك وشتر وفیل و ه‌هه‌نگ سبه‌ردی گرانبه‌ها 
وەك ثهلماس و ياقوت و زومرود و زه‌فیر...هتد. ته‌زبیحی 
ثه لیسه‌ر به پیرژزه و که‌هره‌مان به ده‌ست دروست ده گرفت 

۰ ۹ و ‌ ۹ 
و ریده‌خریت. گرنگترین و دبارترین مادده‌ی سروشتی که 
ده‌توانرنت ته‌زییحی پئ دروست بکریت که‌هره‌مانه. دیارترین 
جیا که‌ره‌وه کانی ته‌زبیحی که‌هره‌مان سی شته: بونه خۆش ەکەی 
که‌هره‌مان» گورانی ره‌نگی که‌هره‌مان و گرانبوونی به یلی کات 
ده‌ست لندانے ‏ تهز که‌هر همان ده گو ر نت به بهرا د لەگەل 
يدای درجي وهر وت به بهراون 

مادده کانی دیکه‌دا. 
به دلنیای‌وه ته‌زییحی که‌هره‌مان به کیش (گرام) ده‌فروشریت 
و نرخه که‌ی ده گاته ۸ ۲۰۰ ريال بڑ يەك گرام وه هه‌ند تك 
جوریان نرخی گرامیکیان ده‌گاته ۵۰۰ ریال. دیارترین 
جیا که‌ره‌وه کانی که‌هره‌مان به گشتی و تهء‌زیحی که‌هره‌مان 
بەتايبەت ثهوه‌یه که نرخی ھەر گراميك زياد ده کات به‌پنی 
کات و تا ته‌زبیحه که کونتر بت نرخه که‌ی زياد ده کات 
له‌سه‌ر ئاستی جیهان. بویه زور كەس ریژه‌یه کی زور که‌هره‌مان 
كۆدە که‌نه‌وه ده‌یکرن و سالك بان زیاتر چاوه‌ری ده که‌ن و 
دواتر به چه‌ند ته وه‌نده ده‌یفرشنه‌وه. 


- بروانه مالیه‌ری: 

http.,/www bdr130 net,vb/t543583 html 
محیدین» ثیبراهیم محەمەد جەزاء› ۲۰۱۱ فه‌رهه‌نگی زه‌ویناسی‎ - 
تینگلیزی-کوردی» زانکزی سلیمانی» سلیمانی» چاپخانه‌ی‎ 
۲ل.‎ ٩ په يوەند» کوردستان»‎ 
"خویندکاری به‌شی زەويناسى› پۆلى دووەم› زانکزژی سلیمانی‎ 


ملوانکه‌ی دروستکراو له که‌هره‌مان 


جکهره‌کیسان 


وه‌ك دوژمنی 
یز 


وفدوّستی 
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تیستا ل۹ مریمی کوردستاندا 
ئەگەر ریتبکه‌ویته ھەر شويتيك» 
نوسینگهیه کی تاو بازاره تاشر شخان ب 
داد گا؛ داموده زگاکان» و شوینه کانی 
دیکه‌ی نهم هه‌رنمه» ده‌شت 
جگه‌ره کیش ده‌ستده‌داته جگەرە کەی 
و بیباکانه به‌رامبهر ده‌وروب ری 
خه‌ریکی جگهره کیشانی خویه‌تی و 
دووکه‌ل به چوارده‌وری خویدا بلاو 
ده کاته‌وه. هم حاله ته لدوه ناخزشتریش 
و خرایتریش ده‌روات تا ده گاته ته‌وه‌ی 
له شو ينه داخراوه کانیشدا» وەك ناو 
تاکسی» کافتیریاء هولّه داخراوه کانی 
ناو نه خر شخانه و زانک وکان» هه‌روه‌ها 
چه‌نده‌ها شوینی دیکه به که شویتی 
داخراو پتناسه ده کرئت» جگه‌ره کیش 
ده‌ستده‌داته دووکهلکردن و تا 
ده‌توانلت دو وکهل ده کاته ناو قورگک 
و سییه‌کانی که‌سانی ده‌وروبه‌ریبه‌وه. 
هم کلتوری جکه‌ره کیشانه له شوینی 
داخراودا ھەر ثه‌وه نییه لهلای که‌سانی 
ساده سلت» به‌لکو کاره‌ساته که له‌وه‌دابه 
چينيك و نوخبه‌یه کی به‌ناو آروشنبیر" 
بروانامه‌دار يان به‌ناو "به‌ثاگا" له ەتە کیتی 
ژیانی کومه‌لگای مودیرن ئەندازيارء 
روژنامه‌نووس» نووسهن مامزستای 


زانکو» پاریزه‌ر له شوینه داخراوه کاندا 
به دوو که‌لی جگه‌ره کانیان ته‌واوی ثه‌و 
ناوه‌نده قان دەدەن» به شێوەيەك که 
بواری هه‌ناسه‌دانی پاك و ته‌ندروست به 
هیچ شێوەيەك نامینات. 

له خوراوادا؛ کلتوری جگه‌ره کیشان 
له‌ناو شوینه داخراوه‌کان» هیده 
کلتوریکی ناشرین و دوور له اکاری 
مروفدستییه ه‌سته‌مه که دوو که‌لکردن 
(جگه‌ره کیشان» نی رگه‌له. يان شیوازه کانی 
دیکه‌ی دوو که‌لکردن) یج و 
ببینرنت» ه‌سته‌ميشه که ریکه بدریت 
له شوینی داخراودا دووکه‌ل بکرنت. 
لهوه‌ش زیاتر جگه‌ره کیش له شویتی 
داخراودا وەك که‌سیکی ناشرین ته‌ماشا 
ده کریت. له خوراوا له باله‌خانه و 
شوینه گشتیه کان شوینی تایبه‌ت کراوه 
بو جگهره کیش که ده‌توانیت بچیته 
هو شوینه تایبه‌ته‌وه و ژینگه‌ی شوینه 
داخراوه کان پیس نه کات. 

به‌لام به‌داخه‌وه اکاری مرژفدوستی 
لای ئێمه ه‌وه‌نده که‌مه له‌وه‌ش زیاتر 
نه‌وه‌ی که جنگه‌ی داخه ثه‌وه‌یه که 
به‌ناو "یروانامه‌داران کتیب به‌ده‌ستان» 
لاپترپ هه‌لگران" له شویته داخراوه کاندا 
زیاتر مه‌یلی کیشانی جگهره ده کەن به 


دیوتکی دیکه‌دا زیاتر مه‌یلی ازاردانی 
هاولاتیانی ده‌وروبه‌ریان ده که‌ن. 

مروفدوستی وابه‌سته‌ی ‏ ژینگه‌دستییه, 
ژینگه‌دوستی ‏ پیوه‌ریکی راسته‌وخزی 
مرژفدستیه» ناکریت به که‌سيك بلییت 
مروفدوست بهلام ریز لهو ژینگه‌یه 
نه گریت که تیایدا نیشته‌جییه» يان ریز 
لهو مروفانه نه‌گریت که له دوروبه‌ریدا 


تاماده‌ بیان هه به. 


له‌سه‌ره تاییترین جوانیی له 


مرزفیوون تهومیه که کازادی خومان 
وه‌رنه گرین له‌سه‌ر پیشیلکردنی ازادی 


که‌سی به‌رامبه‌رمان. نامرژقانه‌یه که به 
ناوی تازادییه‌وه خودی خۆت به‌خته‌وه‌ر 
بکه‌یت» به‌لام ده‌وروب هرت ناشاد و 
به‌دبه‌خت_بکه‌یت. 

لەم روانگه‌وه که‌سایه‌تی مروفدزستی 
مرژقه‌کان په‌یوه‌ندییه کی قولی هه‌یه 
لەگەل دید گا و تیروانینی ژینگه‌دستی 
مروفه کانه‌وه. تلمه به به‌ها جوانه کانی 
وەك تیگه‌یشتنی بالا و دنیابینی جوان 
و مروفدوستی و ژینگه‌دوستیه‌وه ده‌بینه 
مروف. کاتيك که ه‌و به‌هایانه ونده که‌ین 
هو کاته ته‌نیا له روانگه‌ی بایژلوژییه‌وه 
به مروقی دهمینین‌وه چونکه مۆراله 
مرژبه بالا کانمان له ده‌ستداوه. 


گر منبه‌ک مار[ ۱ 


بکوزیت رکه ک 
تولمت لنده‌کاته‌وه؟ 


baiology 


مار گیان‌وه‌ریکی خش که لاشه‌یه کی 
دري ژ کزله‌ی بی په‌لی هه‌یه که به پووله که 
داپشراوه بیه به یه کيك له کزمه‌له‌ی 
پوله که‌داره کان ده‌زمیردرلت» هه‌روه‌ها 
سەر به گیانه‌وه‌ره خوین سارده کانه. 
مار نه دوو گویچکه‌ی ده‌ره‌کی و نه 
پئلوی چاوی هه به. مار له گیانه‌وه‌ره 
گوشتخوره کانه‌و نزیکه‌ی ۲۷۰۰ جوری 
هه‌یه که به هه‌موو کیشوه‌ره کانی 
جبهاندا بلاوبوهته‌وه» ته‌نیا کیشوره‌ی 
ه‌نتارکیتا نه‌بیت(واته نه‌وپه‌ری 
باشووری گوی زه‌وی). دریژی مار له 
مارنکه‌وه بۆ ماریکی دیکه جیاوازه. 
به‌شلوه به کی گشتی دریژی مار له‌نتوان 
ده سانتیمه‌تر بۆ هه‌شت مه‌تره. ماری 
ثانا کوندا دریژییه که‌ی له حه‌وت مه‌تر 


زیاتره. 


به‌شی زوری جوره‌کانی مار ژه‌هراوی 
نین» بهلام جوره ژه‌هراویبه کانیان, 
به شیوه‌به کی 
سهره کی بو کوشتنی 


نجیر ه کا نیا ن 


ژه‌هره که‌یان 


به کارده‌هینن» 
4می هو ژه‌هره 
به‌سه بو له په‌لوپز خستنی 


نلچیره که‌ی» تەنانەت بریکی که‌می هو 
ژه‌هره. له توانایدایه مرۆف دووچاری 
مە رگ بکات. زاناکان 

لهو پروایه‌دان ماره کان» 
په‌یوه‌ندییه کی 

خزمایه‌تی ‏ . نزیکیان 

لەگەل مارمیلکه کاندا 

همه‌یه و وهك 

مارمیلکه کان له کون و 

که‌له‌به‌ری زێر زه‌ویدا 

ده‌ژین. به لام له کل ثه‌وه‌شدا هه‌ند تك له 
زاناکانی دیکه پییانوایه ه‌سل و بنه‌چه‌ی 
مار له اوو وة هروه 

مار وەك سەرجەم خشو که کانی دیکه 
لاشه‌ی به پووله که داپشراوه» به لام ئەوەى 
مار له خش که کانی دیکه جیاده کاته‌وه» 
نه‌وه‌یه ماوه ماوه پسته که‌ی خزی 
لیده کاته‌وه ئەم پروسه‌یه پییده‌وتریت 
کاژ دامالین. ثیسکه په‌یکه‌ری زژربه‌ی 
ماره کان له که‌لله‌ی سه‌رو برپره‌ی پشت 
و قه‌فه‌زه‌ی سنگ پیکهاتووه. که‌لله‌سه‌ری 
مار هه‌ردوو سیفه‌تی ره‌قی و نه‌رمی له 
خزیدا کر کردوه‌ته‌وه. بو نموونه میشکی 
به قهپاغیکی پیسکی به‌هیز پاریزراوه؛ 
ثه‌مه له کاتیکدایه هه‌ردوو شه‌ویلاگی 
تا استیکی زور نه‌رمن. شه‌ویلاگی 
خواره‌وه‌ی مار چه‌ندین به‌سته‌ری نه‌رمی 
لمح زگرتووه که ده‌کشین و ریگه به 
ماره که ده‌ده‌ن ننچیره قه‌باره جیاوازه کانی 
قووت بدات. 

بربره‌ی پشتی مار له چه‌ندین بربره‌ی 
زۆر پیکهاتووه به‌لام ھەر چزنيك 


به‌شی زوری 
جوره‌کانی مار 
ژه‌هراوی نین» 
به لام جوّره 
ژه‌هره که‌یان 
به نیلوه‌یه کی 


به کارده‌هینن» چونکه 
بریکی که‌می هو 
ژه‌هره. به‌سه بو 

له به لویةخستنی 
نیجیره که‌ی. تەنانەت 
بریکی که‌می هو 
ژه‌هره. له توانایدایه 
مرو دووچاری 
مه‌رگ بکات 
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بت له ۰ بریره که‌متر نییه و له 
۰ بربره‌ش زۆرتر نییه. ژماره‌ی 
بربره کانی کلکی. ژماره‌به کی که‌مه 
و له کی سهرجهم بربره کان» ریژه‌ی 
له ۲۰/ که‌متر پنکده‌هینن. بربره کانی 
لاشه‌ی مار به‌شیوه‌یه‌کی زور باش 
به‌یه که‌وه به‌ستراونه ھەر بربرەيەك 
زیاد‌یه کی ههیه» ریگه به زیادبوونی 
هیزی ماسولکه کان ده‌دات. هه‌رچی 
په یوه‌سته به کلکییه‌وه ثه‌وا به‌شیوه‌به کی 
تۆکمه به لاشهیه‌وه نوساوه. مار نه‌و 
تایبه تمه‌ندییه‌ی نییه که بتوانیت له کاتی 
پلوستدا ده‌ستبه‌رداری کلکی سشت» 
وەك نه‌وه‌ی هه‌نديك له خشوکه کانی 
دیکه هه‌یانه. ب نموونه مارمیلکه له کاتی 
مه‌ترسیداء بو له‌خشته‌بردنی دوژمنه که‌ی 
و سه‌رقالکردنی» ده‌توانیت به‌شيك له 
کلکی لیبکاته‌وه. بەمەش دوژمنه که‌ی 
په‌لاماری کلکه قر تاوه که ده‌دات و 
مارمیلکه كەش ده‌رفه‌تی خر زگاربوونی 
بۆ دەرەخسێت. 

هه‌سته کانی مار 

بینین: استی بینین لای مار جوراوجره. 
مار هه‌یه ثاستی بینینی زور لاوازه‌و وەك 
وه وایه هیچ نه‌بینیت. ماری دیکه هه‌یه 
استی بینینی مامناوه‌ندییه و ماری دیکه 
هه‌یه استی بینینی زور تیژه. ه‌وه‌ی 
تلبینی کراوه ثه‌وه‌به ثه‌و مارانه‌ی له‌سه‌ر 
دره‌خته کان ده‌ژین» ئاستی بینینیان زور 
باشتره لهو مارانه‌ی له کون و درزه کانی 
زه‌ویدا ده‌ژین. به‌لام مه‌سه‌له که ھەر 
چونيك بیت. ده کریت بلیین به‌شیوه‌یه کی 
گشتی استی بینینی مار باش نییه» به‌لام 
ه‌وه‌نده ده‌بینلت که بتوانلت هه‌ست به 
ژینگه نزیکه که‌ی خی بکات و بکه‌ویته 
دوای نلچیره که‌ی. 

بونکردن: هه‌ستی بونکردن لای ماره 
سه‌ره کیترین هه‌سته. مار له رژشتن و 


دوژزین‌وه‌ی نیچیره که‌ی و ژینگه که‌ی 
پشت به هه‌ستی بونکردن ده‌به‌ستیت. 
به لام ه‌وه‌ی جیگای تیر امانه» ثه‌وه به 
له راپه‌راندنی هم ثه رکه‌داه پشت به 
لووتی نابه‌ستیت و لهمه‌شدا له زوربه‌ی 
زۆرى گیانه‌وه‌ره‌کانی دیکه ناچیت. 
له‌باتی لووتی پشت به زمانی ده‌به‌ستیت. 
زمانی بۆ هه‌ردوو هه‌ستی تامکردن و 
بونکردن به کارده‌هتنشت. مار کاتنك 
بو راو کردن میلانه که‌ی به جیِدیییت» 
زمانی له ُیسکه زمانییه که‌ی ناو ده‌میه‌وه 


ATHY 


دەهێنێتە ده‌ره‌وه‌و له هه‌وادا ده‌بجولششت. 
بەمەش زمانی گه‌ردی بون و به‌رامه‌ی 
ژینگه که‌ی ده‌وروبه‌ری وه‌رده گریت و 
شی ده کاته‌وه. لیره‌وه ماره که له میانه‌ی 
هو بون و به‌رامه‌یه‌وه ژینگه که‌ی 
ده‌وروبه‌ری ده‌ناسیت و ده‌توانیت شوینی 
نلچیره که‌ی دیاری بکات. هه‌موو ه‌وه‌ش 
بەهۆى ه‌ندامیکه‌وه ثه‌نجام ده‌دات 
پییده‌وتریت: (له‌ندامی جاکبسون)» نهم 
ثه‌ندامه ده که‌ویته سەر پووکی ماره که‌و 


بۆن و به‌رامه کەو شى ده‌کاته‌وه و بو 


۴ و 5 ۲ 
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تووله مار 


میشکی ده‌نتریت. ناوه كەشى له ناوی 
«لزدفینگ ‏ جاکبسنهوه هاتووه که 
له سالی ۱۸۱۳ ثه‌و ثه‌ندامه‌ی له ماردا 
دوزییه‌وه. 

بیستن: مار گویچکه‌ی ده‌ره‌کی نيه« 
لهباتی ثه‌وه گویچکه‌ی ناوه‌ کی هه‌یه. 
له‌میانه‌ی هم گویچکه ناوه کییه‌وه ده‌نگی 


خشه خشه کانی سەر زه‌وی 


ده‌سسلت. 


هه‌روه‌ها مار کاتيك سکی به زه‌وییه‌وه 


ده‌نوسلت» هه‌ست بهو له‌رینه وانه ده کات 


که لەسەر ړووی ژه‌وی و له هه‌وادا 


روودەدەن» له میانه‌ی ئەم هەستکردنهوە› 
ده‌توانت هه‌ست به نزیکبوونه‌وه‌ی ھەر 
گیانهوهريك بکات. ها زك جوری ماره 
به پارمه‌تی ئەندامى هه‌ستکردن به گەرما 
که ده که‌ویته نيوان لووتی و هه‌ردوو 
چاوی» ده‌توانیت هه‌ست به تیشکی ژیر 
سوور بکات» هه‌روه‌ها ده‌توانئت هه‌ست 
به پل‌ی گه‌رمی ژینگه که‌ی بکات و 
ده‌توانت یله‌ی گه‌رمی نلچیره که‌ی له 
پل‌ی گه‌رمی ژینگه که جیابکاته‌وه. 


وشك داپوشراوه که به‌شلوه‌به کی 
باش تیکهه‌لکیشراون و وایانکردووه 
ماره‌ که به اسانی بجولیت. سهره‌رای 
ئەوە پووله کەی مار کومه لك نیشانه‌ی 
دیاریکراوی تیدایه که ماره کان لهیه کدی 
جیا ده کاته‌وه. لهبه‌ر وه هه‌ند تجار ۳1 
پولینکردنی ماره کان» په‌نا دەبرێته بەر ئەو 
نیشانه دیاریکراوانه. بو نموونه زاناکان له 
ماره که‌وه» ده‌توانن ژماره‌ی تربره کانی 


بریره‌ی پشتی بزانن. هه‌رچی تایبه‌ته به 
چاوی مار ده‌توانین بیین مار پیلوی 


چاوی نییه‌و اتوانیت چاوی بنوقیتیت» 
لهبه‌ر وه چاوی به تويژاليك داپوشراوه 
که به‌شیوه‌یه کی به‌رده‌وام چاوی ماره که 
ده‌پاریتزیت. مار وەك پیشتریش باسمان 
کرد ماوه ماوه پنسته که‌ی ده کاته‌وه» 
بهم پرۆسەيەش ده‌وتریت کاژ دامالین و 
چه‌ند سوودیکی بو ماره که هه‌به. له‌وانه: 
یه کهم: مار به‌شیوه‌یه کی سروشتی گه‌شه 
ده‌کات و گه‌وره ده‌یلت» به‌مه‌ش پلسته 


کونه که‌ی بوی نات و ته‌سك ده‌بلته‌وه 


و دووچاری دران و خراپبوون ده‌ییت و 


پلویستی به پنستی نوی ده‌بلت. 
دووهم: مار به دامالینی پنسته که‌ی» خحوری 
له ملرووه مشه‌خوره کانی وەك کیج و 


ه‌سپی رزگار ده کات. ب‌لام پئو بسته 
موه بزانین که مار تاقه گیانه‌وه‌ر نییه 
پیسته کزنه که‌ی خی فری ده‌دات 
و پستیکی نوی له شوینیدا دروست 
ده‌بیت. به‌لکو هه‌نديك له گیانه‌وه‌رانی 
دیکه‌ش هه‌مان شت ئەنجام ده‌ده‌ن» 
به تایبه‌ تی میرووه کان. 

مار کاتيك به پروسه‌ی لیکردنه‌وه‌ی 
پیسته کون هکه‌ی ثه‌نجام ده‌دات» 
خواردن اخوات و شوینیکی سەلامەت 
هه‌لده‌یژ ریت تا خوی اماده یکات. پیش 
لیکردنه‌وه که» ره‌نگی پنسته که ده گوپریت 
و دهبیت به ره‌نگیکی کال و وشك و 
چاوی ماره كەش رەش داد گه‌ٍیت. 
دواتر ړووی ناوه‌وه‌ی پنسته کونه که 
ده‌ست ده کات به توانه‌وه به‌مه‌ش پیسته 
کونه که له پیسته تازه که جیا ده‌بیته‌وه. 
پاشان دوای چه‌ند روژيك ماره‌ که دیته 
دەرەوەو خۆى دەخشێنێت بەسەر روژه 
زبرو گرنی گرنییه کانداو پچ ده‌خوات 
و خوی به دره‌خته کاندا ههلده‌سویش 
تا پیسته کزنه‌که وەك گوره‌وییه کی 
کون به يەك پارچه له لاشه‌ی ده‌بیته‌وه. 
به‌شیوه‌یه کی گشتی مار له سهریه‌وه 
دەست ده کات به دامالینی پنسته که‌ی» 
به‌لام هه‌نديك جوری مار له کلکییه‌وه 
ده‌ست به دامالینی پسته که‌ی ده کات. 


ماره به ته‌مه‌نه کان» له سالیکدا جاریك 
يان دووجار پیسته که‌یان داده‌مالن. به‌لام 
ماره بچوو که کان» له سالیکدا چوار جار 
ثه‌و پرسه‌به ئەنجام ده‌ده‌ن. 

زوربوون: 

ماره کان به‌شیوه‌به کی گشتی له هه‌ردوو 
وهء‌رزی به‌هارو پایزدا زاوزی ده که‌ن. 
ماره مییه کان هزرمزنی مییه‌تی ده‌رده‌ن» 
تا نیره کان بو جووتبوون بانگ بکه‌ن. 
به‌لام به وردی چزنیه‌تی هه‌لبژاردنی 
مییه که بز نیره که» نازانرنت. له‌دایکبوونی 
مار دوو قزناغ له‌خزده گربت» قوناغی 
یه كەم ماره ميه که ۲ بو ۱۰۰ هیلکه- 
همه به پیی جری ماره‌ که ده گوریت- 
له شوینیکی سه‌لامه‌تدا داده‌نیت. 
هیلکه کان دوای مانگيك يان دوو مانگ 
ده‌تروکین. سهبارهدت به به‌خیوکردن و 
چاودیریکردنی باوان بو به‌چکه کانیان, 
ئه‌وا زوربه‌ی ماره‌کان ثه‌و لایه‌نه‌یان 
فه‌رامزش کردووه. به‌شی زوری ماره‌کان 
هیلکه کانیان له شوینیکی سەلامەت و 
دووره ده‌ست داده‌نین و هیچ بایه خیکیان 
پێنادەن. به‌چکه‌ی ماره‌کان به‌هزی 
ددانه کانی پیشه‌وه‌یان. له‌ناوه‌وه دیواری 
له‌گ‌ل هاتنه دهره‌وه‌بان نو دانانه‌ی 


پلشه‌وه‌بان هه‌لده‌وه‌رن و نامێنن. کاتنك 


زه‌رده‌ماری زه‌بهلاح 


به چکه کان له هیلکه‌کان دیته ده‌ره‌وه» 
وا له‌سه‌ریانه» بەبى چاودیری باوانیان 
کاروباره کانی ژیانی خویان جیبه‌جی 
بکه‌ن. بویه ھەر به‌چکه‌ی به‌لایه کدا 
ده‌روات و له‌مه‌شدا هه‌ریه که‌یان پشت 
به‌و غه‌ریزه ناوه‌کییه‌ی ده‌به‌ستیت که 
هه‌لگریه‌تی. له گه‌ل ثه‌وه‌شدا بریکی زور 
کهم له مار هه‌یه هیلانه بو هیلکه کانیان 
دروست ده‌کات و تا کاتی هاتنه 
ده‌رهوه‌ی ‏ به‌چکه کانیان چاودیری 
هیلکه کان ده که‌ن. قزناغی دووهم بریتییه 
لهوه‌ی هه‌نديك مییه‌ی مار» هیلکه کانی 
ناکات» به‌لکو ههر له ناو سکی خویدا 
کویان ده کاته‌وه. پاشان ههر له ناو سکیدا 
ده‌ترو کین و ثینجا به چکه کان دنه ده‌ره‌وهه 
همه وا نیشان ده‌دات ئهو ماره بزتت و 
به زاین به چکه کانی دەبێت. به‌شیوه‌یه کی 
گشتی مار گیانه‌وه‌ریکی کزمه‌لایه‌تی 
نییه واته په‌یوه‌ندیی کزمهلایه‌تی و 
خیزانی. له‌نتوان ماره‌کاندا له استیکی 
زور خراپدایه. دايك و باوك هیچ روليك 
له به‌خی و کردنی به‌چکه کانیاندا نابینن. 
کوبونه‌وه‌ی نیره‌و مییه‌کانی مار» تهنا 
بو مه‌سه‌له‌ی جووتبوونه‌و هیچی دی 
دوای ته‌واوبوونی پرژسه‌ی جووتبوون» 
راسته‌وخو ههریه که‌یان به‌لایه کدا 


ده‌روات و هیچ به بوه‌ند يەك له‌نتو انیاندا 
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شوین ده‌می مار 


کاژ دامالین له ماردا 


نامینیت. لیره‌وه هیچ نێرەيەك مییه‌یه کی 
تایب‌ت به‌خوی نییه. 
به‌ربلاوه راست نيه که ده‌لیت ثه گه‌ر 
مییه‌ی ماريك بکوژیت. هوا نیره که‌ی 
تۆڵەت لیده کاته‌وه. 

خوراك 

مار له گیانه‌وه‌ره گرشتخوره کانه 


به‌مه‌ش ثه‌و قسه 


ژماره‌یه کی زر گیان‌و‌ری جزراو جزر 
ده‌خوات. ماره بچو و که کان میرووه کان 
دەخۆن. بهلام ماره گەوره‌کان» تقو 
گیانه‌وه‌رانه دەخۆن که له ژینگه که‌یدا 
هه‌به» وەك مشك و که‌رويشك و به‌چکه‌ی 
بالنده کان. هه‌رچی ماره قه‌به و زله کانه» ثه‌وا 
هه‌نديك له گیانله‌به‌ره گه‌وره کانی وەك 
ناسك و به‌راز ده‌خون. مار ننچیره که‌ی 
به ته‌واوی قووت ده‌دات نه‌وه‌ی هم 
کاره‌ی بو اسان ده‌ کات بریتیبه له 
نهرمی ده‌می و کشانی شه‌ویلاگه کان و 


نه‌بوونی ليیو يان نه‌بوونی ددانه بو جوین. 


دوای ه‌وه‌ی نلچیره که له ده‌می ماره که‌وه 
به‌ره‌و ناوه‌وه تیده‌په‌رنت. ماره که به‌هزی 
ماسولکه به‌هیزه کانی سکیه‌وه. نیچیره که 
تیکده‌شکینیت. ئهو ماسولکانه شویتی 
ددانیان گرتووه‌تهوه. مار لهبه‌ر نه‌وه‌ی له 
گیانلءبهره خوین سارده کانه بزیه پروسه‌ی 
هه‌رسکردنی خوراك لای مار له‌سه‌رخوبه. 
مار له ماوه‌ی دوور دووردا خراك 
ده‌خوات» بو نموونه ماری ئه‌ناکزندا که 
اشر کا ا ا روگ 
زۆر ھەر شەش مانگ جاريك خزراك 
دەخوات. هه‌نديك مار خی لەسەر 
خواردنی هیلکه‌ی بالنده کان راهیناوه لهم 
حاله‌ته‌دا ماره که هیلکه که قووت دهدات» 
پاشان به‌هوی ماسولکه به‌هیزه کانیه‌وه 
هیلکه که تیکده‌شکینیت. دواتر دهرشیته‌وم 
ت رکلی هیلکه که هه‌لد نننته‌وه. له هه‌ند یك 
حاله‌تی ده‌گمه‌ندا بینراوه مار تیمساحی 


بچووکی قووت داوه. 


راوکردن 

ززرجار مار لهنیوان لق و چل و 
گه‌لای دره‌خته کاندا» بان لهو شوینانه‌ی 
پیشبینی ده کات نیچیره که‌ی پیدا بروات» 
خوی مات ده کات و له‌یوسه‌دا ده‌ینت. 
كاتيك له نیچیرهکه‌ی نزيك دءیه‌وهه له 
چاوترو کانیکدا په‌لاماری ده‌دات و کهله 
ژه‌هراویبه کانی ده چه‌قینیته لاشه که‌ی. به‌م 
شیوه‌به نیچیره که‌ی لهرز ده‌یگریت و 
گیژو حول ده‌یلت و ده‌رفه‌ت به ماره که 
ده‌دات قووتی بدات. به لام ثه‌و مارانه‌ی 
ژه‌هریان نییه. ه‌وا بو قه‌ره‌بوو کردنه‌وه‌ی 
ژه‌ه خویان له نیچیره که‌یان لوول 
دەدەن و به ماسولکه به‌هیزه کانیان» 
هه‌ناسه‌یان لی دەبرن» بەمەش نلچیره که 
ده‌خنکیت و ده‌مریت. هه‌نديك جوری 
مار» به‌سه‌ر دره‌خته کاندا سه‌رده که‌ون و 
هیلکه و به چکه‌ی بالنده کان ده‌خزن. 


پیوه‌دانی ماره ته‌نیا بو را و کردنی 


نلچیره که‌ی و پاشان خواردنی نییه» 
به‌لکو مار ههندیجار پبوه‌دان وەك 
ه کاریکی به رگریکردن به کارده‌هینیت 
دژ بهو گیانه‌وه‌رانه‌ی په‌لاماری دەدەن. 
بان کاتيك که بو نموونه. لهلایه‌ن 
مرژفه‌وه گه‌مارو ده‌دریت. ثیدی هیچی 
بو نامینیته‌وه ته‌نيا ته‌وه نەبێت به ھەر 
که‌سیکهوه بدات که یی نزيك دهپێتهو.. 
بویه له کاتی بینینی مارداء باشترین 
شت هوه‌یه لڼی دوو رکه‌ویتهوه و 
نه پوروژینیت و هه‌ولی کوشتنی نه‌ده‌یت» 
چونکه لهو کاتانه‌د» به ته‌واوی خی 
بو بەر گریکردن له خزی اماده ده کات. 
ئەنجامى پێوه‌دانی مار پشت به کزمه‌ليك 
فاکته‌ری جۆراوجۆر ده‌به‌ستیت. له‌وانه 
جوری ماره که هو شوینه‌ی که پلوه‌ی 
داوم بری ه‌و ژه‌هره‌ی به کاریهیناوه» 
بارودو خی ته‌ندورستی نینچیره که. 


دوژمنی مار 

له سروشتدا مار کزمه‌لليك دوژمنی هه‌یه 
که له روبه‌روبوونه‌وه‌ی مار ناترسن و 
له گه‌لیدا ده‌جه‌نگن» بگره مار به کنکه 
له نلچیره سه‌ره کیبه که‌یان. نموونه‌ی هو 


دوژمنانه بریتییه له بازی هه‌نگوینی که 
به بکوژی ماره‌کان ناسراوه. هه‌روه‌ها 
ژيژك و پشیله‌و هه‌نديك جوری 
جالجال که گه‌وره کان-یش له دوژمنه 
سه‌رسه‌خته کانی مارن» ئەم جوره 
گیانهوه‌رانه دژه ژه‌هریان هه به. له هندستان 
که ولاتیکه تییدا قوربانیانی پنوه‌دانی مار 
دیارده‌یه کی به‌ربلاوه. مريشك یه کیکه 
له دوژمنی ماره بچووکه‌کانی جوری 
كۆپرا» مريشك ھەر هینده‌ی ئهو ماره 
بچو وکه بینیت» یه کسه‌ر به ده‌نووك 
هه‌لیده گریت و قووتی ده‌دات. 


پنوه‌دانی مار 

زوربه‌ی ماره‌کان ژه‌هراوی نین؛ تهنیا 
نزیکه‌ی 4۰۰ جوریان ژه‌هراوین. مار 
به دوو ریگا به نیچیره که‌ی‌وه ده‌دات: 
یه كەم به که‌لبه ژه‌هراوییه کانی» له ھەر 
کهلیه یه کیدا کونیکی بچووك هه‌یه, 
کاتيك که‌لبه کانی ده‌چه‌قینیته ننچیره که‌ی 
کهلبه کان وەك ده‌رزی پزیشکی کار 
ده‌که‌ن و ماده ژه‌هراوییه که‌ی ناوی 
ده که‌نه_ خویتی نیچیره که‌وه. دووهم: 
هه‌نديك جوری دیکه‌ی مار ههیه, 


كاتێك ده‌می داخستووه. کهلبه کانی بز 
ناوه‌وه ده‌نوشتینه‌وه» به لام كاتيك ده‌می 
ده کاته‌وه کهلبه کانی راست ده‌بنه‌وه‌و 
ئامادەن بو پیوه‌دانی نیچیره که‌ی. له‌و 
ماره‌ی کهلبه ژه‌هراوییه کانی جیگیرن 
و نانوشتنه‌وهه به نیچیره کانیه‌وه نادات؛ 
به‌لکو قه‌پیان لیده گریت پاشان له به‌شی 
پشته‌وه‌ی که‌لبه کانی» درزیکی دریژ 
ههیه لییه‌وه ژه‌هره که به‌ناویدا ده‌روات 
و ده گاته لاشه‌ی نیچیره که‌ی. هم جزره 
ماره» ناچاره بو ماوەيەك به که‌لبه کانی 
نیچیره که بگریت. تا دلنیا ده‌ییت لهوه‌ی 
ژه‌هره کەی له کهلبه کانییه‌وه ده‌روات 
و ده گاته لاشه‌ی نلچیره که‌ی. لهبه‌ر 
موه هم جۆره مارانه به ماری نیمچه 
ژه‌هراوی داده‌نرین و به‌شیوه‌به کی گشتی 
۳ مرۆف مه‌ترسیدار نین. چونکه مرۆف 
ده‌توانیت به خیرایی خزی له کهلبه 
ژه‌هراوییه کانی ر زگار بکات. 


ژه‌هری مار 

لهو رژینه ژه‌هراویبانه‌وه ده‌رده‌چن که 
له سه‌ری ماره که‌دایه و به‌ستراون به 
که‌لبه کانه‌وه. ثه‌و ژه‌هره له كۆمەڵێك 


0 5 ناستی بینین لای مار. جوراوجوره. مار هه‌یه ناستی بینینی زور 
لاوازدو وەك ەوە وایه هیچ نه‌بیننت. ماری دیکه هه به تناستی بینینی 
مامناوه‌ندییه و ماری دیکه هه‌یه استی بینینی زور تیژه. دوهی 
تیبینی کراوه. نه‌وه‌یه نه‌و مارانه‌ی له‌سه‌ر دره‌خته‌کان ده‌زین استی 
بینینیان زور باستره لهو مارانه‌ی له کون و درزه‌کانی زه‌ویدا ده‌ژین. 
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استی بینینی مار باش نییه. به‌لام ئهوه‌نده ده‌بینیت که بتوانلت 


هه‌ست به ژینگه نزیکه که‌ی خوّی بکات و بکه‌ویّته دوای نیچیره که‌ی 


توره‌که‌ی ههوایدا هدلگیراون که 
ده که‌ونه پشتی چاوی ماره که‌وه. لهرٍیی 
دوو بوریچکه‌ی ناویوشه‌وه‌و له میانه‌ی 
که‌لبه کانه‌وه» ده‌رژننه ناو لاشه‌ی 
نلچیره که. 

ژه‌هر له مادده پروتین و کانزاییه کان 
پیکدیت که ده‌بیته هی له‌په‌لوپو خستنی 
نلچیره که» ئەوە به يە كەم هه‌نگاو له 
پروسه‌ی هه‌رسکردن لای ماره که 
داده‌نرنت. ژه‌هری مار نلچیره که 
دوچاری شۆك ده کات و ورده ورده 
لهناو خانه کانی لەشى نلچیره که‌دا 
بلاوده‌بیتهوه‌و خانه‌کانی خوین و 
كۆ ثه‌ندامه سه‌ره کیبه کان تدکده‌شکینیت» 
گورچیله کان. 
مار ههیه. ژه‌هره که‌ی کار یگ رغ له 


به تایبه تی هه‌ند يك 
کزئه‌ندامی ده‌مار يان سوری خوین 
ده کات بان زیان به خانه کانی هه‌ناسه‌دان 
و سیه کان ده گه‌په‌نیت هه‌موو ثه‌وانه 
دواجار به‌هوی خنکانه‌وه يان به هی 
خوینبه‌ربوونی ناوه‌کی يان به‌هزی ھەر 
زیانیکی دیکه که ژه‌هره که ه‌نجامی 
ده‌دات. دهبنه هزی کوشتنی نلچیره که. 
هه‌نديك جوری دیکه‌ی مار هه‌یه, 


ژه‌هره که‌ی به‌بی به‌ رکه‌وتتی راسته‌وخز 


ماری شاخدار 


له گه‌ل نیچیره که‌ی به کارده‌هینیت» واته 
بێ پنوه‌دان يان قه‌پگرتن؛ نموونه له‌سه‌ر 
هو جوره مارانه» ماری کوپرابه. ثهم 
ماره ده‌توانییت ژه‌هره که‌ی بگریته چاوی 
نیچیره که‌ی و نلچیره که به کسه‌ر هه‌ستی 
بینین ل‌ده‌ست ده‌دات و له و انه به کور 
ببیت. کوپرا به‌هوی ماسولکه‌به که‌وه 
هو کاره ده کات که توانای گرژبوونی 
هه‌یه‌و به ده‌وری رژینه ژه‌هراوییه کاندا 
پێچی خواردووه. ئه گەر ماره که ویستی 
ژەهرە که‌ی ھەڵېدات» ئەم ماسولکه‌یه 
yv»‏ ۳ 5 2ے 

زور به خیرای و به قایمی گرژده‌بێت» 
ئەمەش واده کات ژه‌هره که له میانه‌ی 
کونی بورییه کانه‌وه بو دووری چەند 
مه‌تريك ده‌رپه‌ریت. هیزی ژه‌هری مار 
له جزریتکی ماره‌وه بز جزریکی دیکه 
ده گزردریت. بهلام به‌شنوه‌به کی تایبه‌تی» 
ماره‌کانی قوستوراليا ه‌وه ناسراون که 


به‌هيزترین ژه‌هریان هه‌یه. 


جوره‌کانی مار 

مار به‌یه کيك له در‌نده‌ترین خش که کانی 

سەر ړووی زه‌وی داده‌نریت و يه کیکه 
»+ ۰ 2 

لهو خشغ کانه‌ی مه ترسی که‌وره‌ی بۆ 


my 


سەر ژیانی مرۆف ههیه. وەك پیشتر 
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مار به‌شیوه‌یه کی سروشتی 
که‌سه ده کات 9 گه‌وره 
دەبێت› به‌م‌ش پنسته 

کونه که‌ی بوّی نابێت و ته‌سك 
ده‌بیّته‌وه و دووچاری دران و 
خراپیوون ده‌بیّت و پتویستی 
به پیستی نوی ده‌بێت. 
دوودم: مار به دامالینی 
پلسته که‌ی» خوّی له میرووه 
مشه‌خوّره کانی وەك کج و 
ئەسپى ر زگار ده‌کات 


J7 


له کاتی په‌لاماردانی نلچیره 


۳ 
که‌یدا 


اماژه‌مان پێدا» مار ههیه ژه‌هرداره و 
ماریش ههیه بی ژه‌هر. واته به‌شیوه‌یه کی 
گشتی مار بو دوو جور داب‌ش ده کریت: 
ماری ژه‌هردارو ماری بیژه‌هر. به‌لام 
هه‌ردوو جوره که‌ی مار مه‌ترسیدارن و 
زبانی گه‌وره به ثاده‌میزاد ده گه‌یه‌نن. له 
جیهاندا و به پیی هه‌نديك سه‌رچاوه‌ی 
زانستی» مار نزیکه‌ی ۲۷۰۰ جوری هه‌یه. 
یمه لیرهداته‌نا باس له هه‌نديك جوری 
به‌ناوبانگ و به‌ربلاوی ده که‌ین. واته 
باس له جژری ئهو مارانه ده که‌ین که 
شک وزرا خی دران 
و ناویان هه‌به. 


ماری کوّپرا 

سەر به کزمه‌له‌ی ماره ژه‌هرداره کانه‌و 
به کنکه له ماره چوست و چالا که کان. 
ئەگەر لەلايەن که‌سیکه‌وه بوروژینریت 
و گه‌مارو بدریت» ثه‌وا په‌راسوه کانی 
ملی ده‌جولینیت و مل و سه‌ری 
شیوهیه کی رووته‌خت وه‌رده گریت» بهم 
جوله‌به سه‌ری ۳ ده‌رده که‌وتت وەك 
هوه‌ی قه‌پاغیکی ههبیت و شیوه‌یه کی 
مه‌ترسیدارو ترسناك به ماره که 
ده‌به خشلت. 

ماری کۆپرا به دوو ریگا ژه‌هره 
بکوژه که‌ی به کارده‌هینلت. ھەندىك 
جوری کوپرا راسته‌وخو که‌لبه کانی که له 
به‌شی پلشه‌وه‌ی شه‌ویلاگی سه‌ره‌وه‌یدایه» 
ده‌چه‌قینیته لاشه‌ی نیچیره که‌ی. به‌لام 
هه‌نديك جوری دیکه‌ی کزپرا هه‌یه 
ژه‌هره که‌ی ده گریته چاوی نیلچیره که‌ی. 
لەم جوره‌یانداه كاتێك کوپراکه سه‌ری 
بو دواوه ده‌بات» که‌لبه کان به شلوه به که 
ده‌رفه تى ه‌وه‌ی بو ره خساوه» ژه‌هره که 
بو پیشهوه فری بدات. به کارهیتانی 
ژه‌هر بهم شیوه‌یه. لای دوو جور له 
کوپرای ه‌فریقی و جریکی هیندی 
زور به‌ربلاوه. فر ندانی ژه‌هر بهم شیوهبه 
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مرف دووچاری زیان ناکات. ته‌نیا هو 
کاته نهبیت که ژه‌هره‌که بەر چاوی 
ده که‌ویت. چونکه کاتيك ژه‌هره که بەر 
چاوی مرژفه که ده که‌ونت» چاوه‌کانی 
زور سوور هه‌لدهگه رێن و ه گه‌ر 
به خیرایی چاوی نه‌شوات. ه‌وا له‌وانه به 
هه‌ستی بینین له‌ده‌ستبدات. 

دریژی ماری کزپرای هیندی پنگه یشتووه 
نزیکه‌ی دوو مه‌تره‌و تیره که‌ی نزیکه‌ی 
پانزه سانتیمه‌تره. ره‌نگی له‌نێوان زه‌ردو 
قاوه‌ییه کی تۆخ دایه. له کزتایی قه‌پاغی 
سهری» نيشانەيەك ههیه له چاویلکه 
ده‌چیت. لەبەر ثهوه هه‌ندیجار به 
کوپرای چاویلکه‌دار ناوده‌بریت. به‌شی 
هه‌ره زوری ماری کوپرا؛ گیانه‌وه‌ری 
جزراوجور ده‌خون» لهوانه بوق؛ ماسی؛ 
بالنده‌و چهندین جوری شیرده‌ری 
بچووك. ماری كۆپرا له ه‌فریقا و باشوری 


اسیاو دورگه کانی هیندی خورهه‌لات و 
دور گه کانی فلییین ده‌ژی. هو جوره‌ی 
له بافوری اسیا ده‌ژی به گه‌وره‌ترین 
جوری كۆپرا داده‌نرنت» هه‌روه‌ها 
به دریژترین جۆری ماری ژه‌هردار 
داده‌نریت له جهاندا. دریژییه که‌ی 
ده گاته نزیکه‌ی ۵:۵ مه‌ترو له سه‌ریدا 
قه‌پاغیکی ته‌سك هه‌به. 

به‌شی هه‌ره زژری ماری کوپراه له مرۆف 
دەترسێت و لی ده‌سله میته‌وه‌و یه‌لاماری 
نادات» ته‌نیا له کاتی بیزا رکردنیدا نە‌یټت. 
ماری کۆپرا زور به وردی و به وریاییه‌وه 
مامه‌له له گهل نلچیره که بدا ده کات و 
ده‌یهینیته ‏ ناوچه‌ی ‏ نیشته جیبونه که‌یه‌وه» 
پاشان په‌لاماری ده‌داو ژه‌هره که‌ی له‌ناو 
لاشه‌ی نلچیره که بدا بلاوده کاته‌وه. 
ژه‌هری ماری کوپرا؛ به کټکه له ژه‌هره 
ههره بکوژه کان و ده‌توانلت ته‌نیا 


له‌ماوه‌ی چه‌ند 
مرژفيك بکوژیت. 


ده‌قیقه به کی که‌مدا 


سای ماره‌کان 

ل‌وانه‌یه به ته‌ماشاکردن نه‌توانن هم ماره 
بناسن» به‌لام ثه گه‌ر ناوه که‌یتان پئ بلیم» 
پیده‌چیت زوربه‌تان بیناسن» هو ناوی 
شای ماره‌کانه. به‌لام هه‌لگرتنی ئەم 
نازناوه» لهبه‌رئه‌وه نییه که له ماره‌کانی 
دیکه گهوره‌تره. نه‌خیر زور ماری 
دیکه ههیه که لهو گه‌وره‌ترن له‌وانه 
ماری ثه‌نا کوندا. هه‌روه‌ها لهبه‌ر نه‌وه 
نییه له ماره کانی دیکه به‌هیزتره» چونکه 
چه‌ندین جزری ماری دیکه ههیه که 
لهو به‌هيزترن. هه‌روه‌ها ل‌به‌رئه‌وه نییه که 
له ماره‌کانی دیکه زیره‌کترو وریاتره؛ 
نه خیر لەبەر ثه‌مانه هیچیان نبیه. ثه‌ی باشه 


بۆچى یی ده‌وترنت شای ماره کان و ئەم 


نازناوه‌ی له چییه‌وه وه رگر تووه؟ لهبه‌رته‌وه 
وای پینده‌وتریت چونکه ماره‌کانی دیکه 
ده‌خوات! ئە مه له کاتبکدایه ته‌نیا ماره کانی 
دیکه ناخوات» به‌لکو چه‌ندین جوری 
گیان‌وه‌ری بچووکی دیکه‌ش ده‌خوات؛ 
لهوانه جرج و مشك و مارمیلکه. تەنانەت 
بالنده و هیلکه‌ی باڵندەش ده‌خوات. خۆ 
ئەگەر هیلکه‌ی کیسه‌لی دژزییه‌وه. ثه‌وا 
دانه‌ی لی ناهیلیته‌وه. بهلام له گه‌ل هه‌موو 
ثه‌وانه‌شداء» حه‌زده کات مار بخوات. 

له‌وانه‌یه پیتان وابنت ته‌نیا ماری بچووك 
و باريك ده‌خوات. وەك ثه‌و ماره بچووك 
و باریکانه‌ی له باخچه کاندا ده‌ژین و 
قه‌باره‌یان هینده‌ی قەڵەمێك دهبیت نا 
وانییه. راسته شای ماره‌کان ه‌و جوره 
ماره بچو و کانه‌ش ده‌خوات. به‌لام ثه‌وه 
ته‌نیا ماريك نییه که ده‌یخوات بگره ماره 


ژه‌هرداره کانیش ده‌خوات» لهوانه ماری 


سەر زه‌رد و ماری زه‌نگوله‌دار. شیوازی 
گرتنی ماری زه‌نگوله‌دار بهم جوره‌ی 
خواره‌وه‌به: سهره‌تا پلوسته ثه‌وه بزانین 
که شای ماره‌کان» له هه‌موو شویتکندا 
نا که‌ویته دوای ماری زه‌نگزله‌دار به‌لکو 
چاوه‌روان ده کات تا هه‌ردو و کیان نزيك 
ھر کدی غاز دی لن 
نزیکبوه‌وه» په‌لاماری ده‌دات و سهره 
زه‌نگزله‌داره که‌ی ده‌خاته ناو ده‌میبه‌وه» 
بهم شیوه‌به ده‌رفه‌تی ثه‌وه‌ی ناداتی پلوه‌ی 
بدات. پاشان خوی لاشه‌ی خری له 
لاشه‌ی ماره زه‌نگله‌داره که‌وه ده‌ثالینیت 
و ده‌یگو شیت تا هه‌ناسه‌ی لى دەبرێت. 
کاتيك دلنیا ده‌ییت لهوه‌ی جووله‌ی 
نه‌ماوه‌و له به‌لویزی خستووه. ده‌ست 
ده کات به قوتدانی. 

بەلام ره‌نگه هه‌ندیکتان بپرسن؛ ئەگەر 
شای ماران په‌ش کا. دوودل بوو له 


په‌لاماردان يان ئەگەر لهباتی ئه‌وه‌ی 
سه‌ری ماره‌که بگریت کلکی ماری 
زەنگۆڵەدارەكەیى گرت» ایا چی 
رووده‌دات؟ ثئه‌وه رووده‌دات ئەوەيە 
ماره زنگوله‌داره که به خیرایی به شای 
مارانه‌وه ده‌دات و ژه‌هرهکه‌ی ده کاته 
ناو لاشه‌به‌وه. هی باشه چی لەم کاتهدا 
به‌سه‌ر شای ماراندا دنت؟ هیچی 
به‌سه‌ردا نايەت» نه ده‌مریّت نه دووچاری 
تازار ده‌ینت نه هه‌ست به نه‌خوشی و 
ناره‌حه‌ تی ده کات. باشه چون و بۆچى 
هیچی لى نايەت؟ لهبه‌ر ثه‌وه‌ی شاری 
ماران به‌رگری دژ بهو ژه‌هره هه‌یه. واته 
ژه‌هری ماری زه‌نگوله‌دار کاری تینا کات. 
نەك به ته‌نیا ژه‌هری ماری زه‌نگله‌دار 
کاری تیناکات» به‌لکو ژه‌هری ماری 
سەر زه‌ردو ماری مه‌رجانی و ماری 
اوی-یش کاری تیناک‌ن. ه‌ی اخو 


6 مار گویچکه‌ی ددره‌کی نییه لباتی ئەوە گوزچکه‌ی ناوه‌کی ههیه. لمیان‌ی 
ئەم گویجکه ناوه کییه‌وه ده‌نکی خشه‌خشه‌کانی سەر زه‌وی ده‌بیسیت. هدروه‌ها 
مار كاتَيك سکی به زه‌وییه‌وه ده‌نوسیّت. هه‌ست بهو لهرینه‌وانه ده‌کات که 


لەسەر رووی رزوی 9 له هه‌وادا 09 له میانه‌ی ئەم 
هه‌ستکردنه‌وه» ده توانلت ه‌ست به نزیکبوونه‌وه‌ی ھەر 


گیانه‌وه‌ریك بکات. هه‌نديك جۆرى مار به یارمه‌تی 


نه‌ندامی هه‌ستکردن به گه‌رما که ده‌که‌ویته نټوان 
لووتی و هه‌ردوو چاوی. ده‌توانلت هه‌ست به تیشکی 


زیر سوور بکات 
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ژه‌هری ماری کزپرا کاری تيده کات؟ 
به‌لی به کسه‌ر له په‌لوپژی ده‌خات. 

لثره‌دا هم پرسیاره دە ته پلشه‌وه» باشه 
ئە گهز ژه‌هری ماری زه‌نگوله‌دان کار 
له شای ماره‌کان ناکات. بۆچى ثه‌مه‌ی 
دواییان له کاتی روبه‌رووبونهوه‌دا» 
ههول ده‌دات قه‌پ به سه‌ری ماری 
زه‌نگوله‌داره که‌دا بکات و سه‌ری ماره که 
بخاته ناو ده‌میبه وه تا هو کاته‌ی له په‌لویژ 
ده کەو ێت؟ له راستیدا وه پرسیاریکی 
به‌جییه و له شوینی خزیدایه. وه‌لامی 
هو پرسیاره بهم شنوه‌به‌ی خواره‌وهبه: 
ه‌وه‌ی واده کات قەپ به‌سه‌ر بدا بکات» 
ته‌نیا ترسی شای ماره کانه له که‌لبه کانی 
ماری زه‌نگوله‌دار. چونکه که‌لبه کانی 
ماری زه‌نگوله‌دان در یژو تیژن» تەنانەت 
دریژی هم که‌لبانه له هه‌نديك ماری 
زه‌نگوله‌داری گه‌وره‌دا و کات يەك تینج» 
واته نزیکه‌ی ۲:۵ سانتیمه‌تر. واته ثه گه‌ر 
ماری زه‌نگوله‌دار به شای ماره کانه‌وه 
بدات» توا هو ۲:۵ سانتیمه تره وەك 
لاشه که‌ی»ه شای 
ماره کان حه‌زی لهوه نیبه و هیچ ماريك 


ده‌رزی» ‏ ده چه‌قینیته 
و هیچ که‌سیش حهز بهوه اکات 
دەرزييەك بهو دریژیبه بچه‌قیته لاشه‌ی. 
له راستیدا ئەگەر ماری زه‌نگوله‌دار 
بتوانیت هو که‌لبانه‌ی بچه‌قینیته سه‌ری 
شای ماره کان ه‌وا راسته‌وخوز ده گاته 
میشکی. ئەمەش به‌سه بو کوشتنی 
شای ماره کان» بیثه‌وه‌ی پپئویستی به‌وه 
که‌واته 
لیره‌وه بۆمان ده‌رده که‌وینت بۆچى شای 
ماره کان» سووره لەسەر نه‌وه‌ی قه‌پ 
به‌سه‌ری ماری زه‌نگوله‌داردا بکات. 


بات ژه‌هره کەی به کارینشت. 


ماری ئاناكۆندا 
ماریکی زل و گەورەيه» قه‌باره که‌ی 
ده کات نزیکه‌ی ٩‏ بو ۱۲ مه‌تر. زا دگای 


هم بوئه‌وه‌ره گه‌وره‌به ثه‌مریکای باشوره 


و هه‌ندیکی دیکه‌یان له وستورالیا 
ده‌ژین. جیاوازی نیوان ث‌نا کزندای 
ه‌مریکا و ه‌وه‌ی وستورالیا. له‌وه‌دایه 
ه‌وه‌ی ه‌مریکا هیلکه کانی له‌ناوه‌وه‌ی 
سکیدا هه‌لده گریت و هیلکه کان لهناو 
سکی دایکانه که‌دا ده‌تروکین و پاشان 
دینه ده‌ره‌وه. بویه وا ده‌رده که‌ویت که 
ئەم جوره له اناکوندا بزیت نەك هیلکه 
بکات.بهلامتاناکوندای ثوستورالی هلکه 
ده کات و هیلکه کانیش له‌ناو هیلانه به‌ك 
داده‌نیت و له‌سه‌ریان کرده که‌ویت يان 
چاودیریان ده کات و ده‌یانپاریزیت. 

انا کوندا مارتکی ژه‌هردار نییه» واته 
ژه‌هری نییه تا به نیچیره کانیی‌وه بدات. 
بهلام بو گرتنی نیچیره که‌ی» خزی تيوه 
ده‌ثلینیت و به توندی ده‌یگوشیت» 
تا تیسکه کانی تیکوپیکده‌شکیت و 
مولووله کانی ‏ خوینی ‏ ده‌ته‌قن. ‏ لەم 
حاله‌ته‌دا اناکزندا له ریی وه‌ستانی 
لیدانی دلی نیچیره که‌یه‌وه ده‌زانیت که 
نیچیره که‌ی مردووه. هه‌موو ئەمەش 
به هزی لاشه دریژه که‌ی و تسکه 
په‌یکه‌ره تایبه ته که به‌وه» ه‌نجام ده‌دات 
که ژماره‌ی بربره‌کانی له‌نیوان ۲۰۰ بز 
۹ بربره و و پارمه‌تی ده‌دات به 
اسانی بجولیت و نیچیره کانی بگوشێت» 
تەنانەت يارمەتى مه‌له کردنیشی ده‌دات. 
هم ماره له توانایدایه پیاویکی گه‌وره 
قووت بدات. یه کيك له سیفه‌ته 
خراپه کانی هم ماره. ه‌وه‌یبه کاتتيك 
نیچریکی دیکه ده‌بینیت» ‌وه‌ی له‌ناو 
سکی و ده‌میدایه» ده‌یهینیت‌وه‌و فریی 
ده‌داته ده‌ره‌وه‌و په‌لاماری نلچیره تازه که 
ده‌دات. پاشان هه‌ردوو کیان يهك له دوای 
يەك قووت ده‌دات. زورجار هم ماره بهو 
دوو ننچره‌ش تیر ناخوات و به دوای 
نلچیری سئیه‌مدا ده گهرنت. 

ئاناکون دا به پیچه‌وانه‌ی ماره 
ژه‌هرداره کانی دیکه‌وه که کهلبه‌یان 
هه به» هم ریزی ددانی ثاسایی ههیه. 


هه‌ردوو چاوی اناکزندا و هه‌ردوو 
کونه لووتی» ده که‌ونه به‌شی سهره‌وه‌ی 
سەرى» تا ئەگەر له‌ناو اویشدا بووه 
بتوانیت نیچیره کانی ببینیت. هه‌رچه‌نده 
انا کوندا لهوانه‌به له سالیکدا دووجار 
خوراك بخوات» به لام هو نلچیره که‌ی 
به زیندووی قووت ده‌دات و له‌سه‌ره‌تادا 
سه‌ری نلچیره که‌ی قووت ده‌دا پاشان 
ته‌واوی لاشه‌ی. لهبه‌ره‌وه‌ی هه‌ردوو 
شه‌ویلاگی به‌یه که‌وه نه‌نوساون» بویه 
ده‌توانیت تا استیکی زور ده‌می بکاته‌وه 
و گیانل‌به‌ری قه‌باره گه‌وره قووت بدات. 
ماری ثاناکزندای ره‌نگ سهوزه به 
گه‌وره‌ترین ماری سەر ړووی زه‌وی 
داده‌نریت. هیچ ماريك له رووی 
قه‌باره‌وی شان له شانی انا کزندای 
ره‌نگ سهوز نادات و جاری وا ههیه 
کیشی دهگاته نزیکه‌ی ۲۰۰ کیل گرام. 
ھەرچەندەم اناکزندای ره‌نگ سه‌وز 
بهوه به‌ناوبانگه که پهلاماری مروف 
ده‌دات. به‌لام زور به ده گمه‌ن په‌لاماری 
مرف ده‌دات. گرتنی ماری ثاناکوندا 
اسان نییه و پیویستی به لانی ههره 
کهم زياد له دوو که‌س و شاره‌زاییه کی 
باش هه‌یه. له کاتی گرتنیدا ززر گرنگه 
ده‌رفه‌تی ثه‌وه به ماره که نه‌درنت خزی 
له که‌سه که‌وه بثالنیت. چونکه ئەگەر 
خوی لهبه كيك بالینیت» مه‌حاله به 
سەلامەتى رزگاری ببیت. 

هو منداله‌ی له سکی ماری 
انا کاندا هینرایه دهدردوه 

به دوری چه‌ند کیزمه‌تريك له شاری 
ساوپاولووه. «ماتیوس»ی مندال» له گه‌ل 
خزمیکی وهك خزی بچووکیدا له‌ناو 
دارستانه که‌دا ده گه‌ران و به‌نیازبوون 
سه‌ردانی باپیره‌ی بکه‌ن. که‌چی له‌نا کاو 
ماریکی انا کوندا په‌لاماری «ماتیس» 
ده‌دات و فه‌پی بیاده کات: خزمه 


بچوو که که‌ی به خیرایی خزی ده گهبه‌یت 


رن ور ماری قور زه‌هراوی نییه 


عاری انا وبا 


1 


ماری گابۆن لهو جۆرە ماره 

ده گمه‌نانه‌به که به زاوزی 
زورده‌بن» مییه‌ی ماری گابون» 
نزیکه‌ی ۵٩۰‏ بو 1۰ به‌چکه‌ی 

به زندوویی دەبێت. که‌لبه کانی 
ئەم ماره؛ له که‌لبه‌ی هه‌موو 
ماره‌کانی دیکه دریزتره‌و درنژی 
که‌لبه‌یه‌کی ده‌گاته نزیکه‌ی ۵ 
سانتیمهر. ژه‌هری ئەم ماره» 
ژه‌هریکی کوسنده‌به. زورجار 
هو شوینه‌ی که ماره‌که 
پنوه‌بداوه» ده‌بیت بردریت. بهلام 
خوشبه‌ختانه‌ی حاله‌تی پنوه‌دانی 


1 


لای باپیره‌و روداوه که‌ی پی دهلیت. 
خوشبه‌ختانه باپیره له کات و ساتی 
گونجاودا ده‌گات و نه‌وه‌نده له ماره که 
ده‌دات تا ده‌تویشت و ماتیوس‌ایش 
له‌ناو ده‌می ئاناكۆندرا دیته ده‌ره‌وه که 
تا سنگی قووت درابوو. منداله که به 
سهلامه‌تی دئته‌ده‌ره‌وه و تا ئنستاش له 
ژیاندا ماوه‌و نیشانه کانی نه‌و رووداوه 
هیشتا ھەر لەسەر جه‌سته‌ی ماونه‌ته‌وه. 
ماری گابۆن 

جوریکی دی که له مار بهوه 
جیاده کریته‌وه که دیمه‌نیکی جوانی هه یه 
و ماریکی هیمن و له‌سه‌رخوبه. له نیو 
دارستانه کان و ناوەراست و خوراوای 
ثه‌فریقادا دەژى. خی له‌نلوان ثه‌و په‌لکه 
که لا بانه‌دا ده‌شارنته‌وه که هه‌لوه‌ریون. 
خوراکی بریتییه له مشك و شیرده‌ره 
قه‌باره بچووك و مامناوه‌ندییه کان و 
بالنده. درئژی هم جوره ماره ده گاته 
نزیکه‌ی دوو مه‌تر و سه‌ریکی زلی ههیه. 
ماری گابۆن لهو جۆره ماره ده گمه‌نانه به 
که به زاوزی زۆردەبن» منیه‌ی ماری 


گابون نزیکه‌ی ۵۰ بو ٩۰‏ به‌چکه‌ی به 


زندوویی ده‌بیت. که‌لبه کانی هم ماره» له 
که‌لیه‌ی هه‌موو ماره‌کانی دیکه دریژتره‌و 
دریژی که‌لبه یه کی ده گاته نزیکه‌ی ۵ 
سانتیمه‌ر. ژه‌هری هم ماره» ژه‌هریکی 
کوشنده‌یه. زۆرجار ئهو شوینه‌ی که 
ماره که پیوه‌یداوه» ده‌بیت ببردریت. به‌لام 
خوشبه‌ختانه‌ی حاله‌تی پیوه‌دانی ‏ هم 


ماره» زژر که‌مه. 


ماری فه‌له‌ستین 

ماری ژه‌هرداره‌و له فه‌له‌ستین و سوریا 
و ئەردەن و لوبنان ده‌ژی. به يه کټك 
لهو مارانه داده‌نریت که زورترین 
پنوه‌دانی هه‌یه. به‌تایبه‌تی لهو ناوچانه‌ی 
که تبیدا ده‌ژی. دریژییه که‌ی له‌نیوان 
۰ بو ٩۰‏ سانتیمه‌تره. ره‌نگی به‌لای 
زه‌رددا ده‌شکیته وه له گه‌ل بوونی 
چه‌ندین هیلی پیچاوپنج ره‌نگ تاريك 
که له کلکییه‌وه ده‌ست پنده کات 
و ده گاته سه‌ری» سه‌ری هم ماره 
شیوه‌یه‌کی سیگوشه‌یی ههیه پانی 
لاشه‌ی تارادەيەك گه‌وره‌یه و کلکیکی 


مارتان خواردووه؟ 


باریکی ههیه. کلکی مییه‌کان له 
کلکی نیره کان کورتتره. له خزرا کداه 
به‌شیوه‌یه کی سهره‌ کی پشت به 
قرتینه‌ره کان و گیانه‌وه‌ره بچ وکه کانی 
دیکه ده‌به ستلت. نهم ماره توانای 
ه‌وه‌ی ههیه به‌سه‌ر شویته به‌رزه کاندا 
سەر که‌و نت هم توانابه‌ی وایللکردووه 
بالنده کانیش بخوات. 

ماری فه‌له‌ستین ماریکی به‌ربلاوه بۆيه به 
اسانی له نزيك ماله کان و باله خانه کاندا 
ده‌بیترلت. گازی هم ماره» لهو شو ننه‌دا 
که گازه‌که‌ی لیگیراوه ازاریکی 
زۆرى هه‌یه. دوای تیپه‌ربوونی چه‌ند 
ساتيك. هو شوینه ده‌اوسیت. پاشان 
شوینه ڕەش هه‌لده گه‌ریت و پر ده‌بیت 
که کیم و جه‌راعه‌ت. ل‌وانه‌ی هو 
که‌سه‌ی گازه کەی لیگراوه دووچاری 
شوك ببیت. هیچ دوور نییه. نه‌و 
گازه ببیته هوی لیکردنه‌وه‌ی 


سو ينی 
پنوه‌دانه که يان بیته هۆی مردنی 
که‌سه که. له کاتی پلوه‌داندا» پیوسته 


ریگری له بلاوبوونه‌وه‌ی ژه‌هره 
بگیریت و که‌سه که هیور بکریته‌وه‌و به 


زوترین کات یکره ئەخۇشخان 
يان بنکه‌یه کی ته‌ندروستی تا ده‌رزی 
دژه ژه‌هری لیبدریت. 


ماری سهوز 

جوریکی دیکه‌ی ماره به‌وه 
جیاده کریته‌وه که لووتیکی دریژو 
ره‌نگیکی سه‌وزی هه‌به. هم ره‌نگه 
سهوزه‌ی؛ یارمه‌تیده‌دا زور لیزانانه 
خزی له‌ناو گه‌لای سەر دره‌خته کاندا 
بشاریته‌وه. به‌تایبه‌تی هم جوره ماره 
لهسه‌ر دره‌خته کانی هیند و سیریلانکا 
و مینامار و تایلاند و که‌مبودیا و 
فیتنام ده‌ژی. به ماریکی خاوخلیج 
ناسراوه و ژه‌هری نییه. کاتيك هه‌ست 
به مه‌ترسی بکات. ده‌قی وەك جزريك 
له هه‌ره‌شه کردن داده‌چه‌قینیت. 
تا به‌رامبهره که‌ی بترسیت و لبی 
دووربکه و یته‌وه. 

ره‌شمار 

یه کیکه له جزره مه ترسیداره کانی مارء 
له ناوچه‌ی به‌رده‌لان و شاخاویدا زره 
هه‌روه‌ها له ژینگه کشتو کالییه کانیشدا 
ده‌ژی. ره‌نگی ره‌شیکی بریسکه‌داره؛ 
سه‌ریکی بچووکی ههیه که له ملی 
جیانا کریته‌وهه لاشه‌یه کی ته‌شیله‌یی 
دریژی ههیه و به ژماره‌یه کی 
زور پووله که‌ی لوس داپزشراوه. 
درێژبيه کەی دە‌گاته نزیکه‌ی ۸۰ 
سانتیمه‌ترو کلکیکی کورتی هه‌یه. دوو 
چاوی بچووك و کزی هه‌یه. 

که‌لبه کانی ره‌شمار ده که‌ویته 
شه‌ویلاگی سهره‌وه‌ی و وه ده‌رزی 
تیژو به‌هیزن کهلبه کانی به به‌راورد به 
قه‌باره‌ی سه‌ری» تاراده یه ك گه‌وره‌ن 
و دریژییه که‌ی ده‌گاته نزیکه‌ی 
يەك سانتیمه‌تر. هه‌رچی شه‌ویلاگی 
خواره‌وهیه‌تی؛ هوا هیچ ددانیکی پڼوه 
نییه. هوه‌ی ئەم ماره لهوانه‌ی دیکه 
اه کدی هو توانا گەورەيەىی 


پلوه‌دانیه تی. که‌لبه کانی ره‌شمار پییان 
ده‌وتریت کهلبه جوولاوه‌کان» واته 
کهلبه کانی ده‌توانن بو پنشه‌وه‌و بو دواوه‌و 
بو هه‌ردوو ته‌نیشت بجولین. له‌به‌ره‌وه 
زه‌حمه‌ت هم ماره له پشتی سهریه‌وه 
بگیریت. له ترسی جووله‌ی کهلبه کانی 
که ده توانیت به دهم داخستنیشه‌وه. 
بیانهینیته ده‌ره‌وه! که‌لبه کانی ده‌توانن 
به اسانی بجولین ره‌شمار ده‌توانیت 
یه کيك له که‌لبه کانی يان هه‌ردو و کیان 
پنکه وه له ته‌نیشت سهریه‌وه بینیته 
جووله‌یه کی ته‌نیشتاو 


ته‌نیشت بان بو دواوه» بیچه‌فینیت به 


ده‌ره‌وه‌و به 


نلچیره که بدا. ثه مه سهره‌رای ه‌وه‌ی 
ژه‌هری هم جوره ماره يه کیکه له 
ژه‌هره هه‌ره مه‌ترسیداره‌کان و تا ئیستا 
له هیچ ولاتیکی جیهانداء ده‌رزی دژ 
بهم ژه‌هره نییه. 

دیارترین ئه‌و نیشانانه‌ی که له دوای 
پلوه‌دانی ده‌رده که‌ویت 
بریتین له‌مانه‌ی خواره‌وه: ازاریکی 
زور له شوینی پیوه‌دانه که» سربوونی 
تیکچوونی 
شانه کانی ده‌وروبه‌ری هو ناوچه‌یه 
ثاره‌قکردنه‌وه‌یه کی زور په‌یدابوونی 
ئازار له ناوچه‌ی سکدا؛ رشانه‌وه؛ 
تیکچوونی جگەر» 
ناوه کی به‌رزیوونه‌وه‌ی فشاری خوین 
له که‌ل گیژبوون و تیکچونی بیلبیله‌ی 
چاو و بورانه‌وه. 


ره‌شماره‌وه 


شوینی پیووه‌دانه که 


خوینبه‌ربوونی 


بویه بهو ناوه‌وه ناونراوم چونکه له 
هه‌ردوو ته‌نیشتی سه‌ریدا دوو زیاده 
هه‌یه و له شاخ ده‌چیت. ماریکی 
ژه‌هرداری مه‌ترسیداره» ثهم ماره 
جیاده کریته‌وه که 


خوی لهژیر خولدا بشاریته‌وه و تهنا 


به‌وه ده‌توانلت 


چاوه کانی و دوو شاخه بچوو که که‌ی 
به‌دهره‌وه ده‌یسلت. لیره‌وه کاتبك ثهم 


ماره له‌ژیر خولدا خویده‌شاریته‌وه» 
مرۆف اتوانیت به اسانی بیبینیت. 


ار 


چونکه م ديار نیبه» هع ره‌نگی 
ته‌واو له ره‌نگی خوله که ده‌چیت. بویه 
ئه که‌ری پلوه‌دانی زژرنره. هم ماره 
حه‌زی له ژینگه لمین و خولاویه کانه. 
لێرهوه له کاتی رۆشتندا به يهو جوره 
ژینگانه‌داه پلوسته زور گاداربین 9 
بژاین هه‌نگاوه کانمان له کو ندا و له چ 
شو نیکدا داده‌نلین. 


مار وەك خۆراك 

زوربه‌ی کهلتوره کان» خواردنی مار 
له لیستی خوراکه کانیاندا دانانین. به‌لام 
هه‌نديك له که‌لتوره‌کان» گوشتی ما 
به خزراکیکی بەلەزەت و گرانبه‌ها 
داده‌نین. له هه‌ندتك که‌لتوردا. شوربای 
مار» له کاتی سه‌رماوسوله تونده کانداه 
۳1 خ و گه رمکردنه‌وه ده‌خورلت. له 
ولاتانی اسیاء وەك چين و تابوان و 
تایله‌ندو ثه‌نده‌نوسیاو فیتنام و که‌مبودیا؛ 
بروایه کی به‌ربلاو هه‌یه گوایه 
رارف کار خوینی مار» به‌تایبه تی 
خوینی ماری کوپرا» توانای سیکسی 
زياد ده کات. بوبه ئهوان بو ئەم 
مه‌به‌سته» پلیان باشه خوینی ماری کوپرا 
که هیشتا ماره که زیندووه ده‌ربینن و 
له گه‌ل که‌ميك (شه‌راب) تیکه‌لی بکه‌ن 
تا تامه که‌ی خوشتر ببێت. له هه‌نديك 
ولاتانی اسیاداء مار له دروستکردنی 
عاره‌ق به کارده‌هیترنت. لهو ولاتانه‌دا 
بروایان وایه فرندانی ته‌رمی ماره‌کان 
بو ناو ک زگای 3 دروستکر دنه که 
هیزی عاره‌قه که زياد ده کات. 

له هه‌نديك ولاتدا ده‌وتریت ئەگەر 
مرف له‌سهر خواردنی ژه‌هری 
ماره بچو وکه‌کان راهمات. ئهوا 
ژه‌هری ماره 
ەوەی لێرەدا 
ژەهرى مار 
كاتێك له ریی ده‌مه‌وه ده‌خوریته‌وه 


لەشى بەر گری له دژی 
گه‌وره کان به بدا ده کات. 


پلویسته بوترنت ئهوه یه 


بان له ربی خورادنی ماره که‌وه» کار 
له مرژفه که ناکات. بوچی؟ چونکه 


تیکه‌لاوی خوینی نه‌بووه. واته ژه‌هری 
مار كاتێك کاریگه‌ری لهسه‌ر مرۆف 
دروست دهکات که بگاته خوینی 
مرۆف ەکه. بیگومان ژه‌هری ماره 
بچو و که کان مه‌ترسی که‌متره له ژه‌هری 
ماره گه‌وره کان له هه‌مان جور. لیره‌وه 
ته گه‌ر مروفيك له‌سه‌ر ژه‌هری مار 
راهات» چ له ریی پنوه‌دانی ماریکی 
ژه‌هرداری بچووکه‌وه بیت يان له 
ریگه‌ی پنوه‌دانی ماریکی ژه‌هرداری 
گه‌وره‌وه بیت له حاله‌تیکدا مرژفه که 
به هی هو پنئوه‌دانه‌وه نه‌مرنت» ئه‌وا 
لاشه‌ی به‌رگری دژ به ژه‌هری مار 
پەيدا ده کات. به لام کیشه که ه‌وه‌یه هم 
بهرگریه تاسه‌ر نامینیت و به رگرییه کی 
کاتییه‌و بو ماوه‌یه‌کی کورتی 
دیاریکراوه که له‌وانه‌یه چه‌ند هه‌فته به‌ك 
يان چه‌ند مانگيك بخایه‌نیت. نیدی 
دوای ثه‌و ماوه‌یه» به‌رگریه که نامینیت 
و ئەگەر هه‌مان مرف دووچاری 
پیوه‌دانیکی تازه بوه‌وه ئهوا بیگومان 
هم پئوه‌دانه‌بان کارنگتری ده‌سشت. 


مار له که‌لتوری مبلله‌تاندا 
خه‌لکی له مار ده‌ترسیت و خویانی 
لى لاده‌ده‌ن. به‌تایبه تی که گەر له نزيك 
ماله کانیانه‌وه بیبینن. لهوه‌ی هم ترسه‌ی 
لای خه‌لك دروست کردووه. کل 
ژه‌هره کوشنده که‌ی شیوه ترسناکه که‌ی 
مارو شیوازی ژیانیه‌تی» که به ته‌نیاو 
له نهینیدا ده‌ژی و خهلکی زژر كەم 
ده‌یبینن و هه‌ستی پنده که‌ن؛ مار به‌هزی 
لاشه ته‌شیله‌ییه که‌به‌وی به‌ئاسانی له 
شوینیکه‌وه ده‌روات بو شوینیکی دیکه 
و به اسانی خوی لهنیوان کون و 
که‌له‌به‌ره کاندا ده‌شاریته‌وه‌و دەتوانێت 
به‌ناویاندا تیه رنت. 
مار له ثاینی مه‌سیحی و جووله که‌دا؛ وه‌ك 
بونه‌وه‌ریکی پر فروفیل و خراپه کاری 
ناوی هاتووه. هه‌روه‌ها له هه‌ردوو ثاینی 
مه‌سیحی و پیسلامدا. وا باس ده کرتت 


که نه‌وه مار يوو حه‌وای فربودا تا 
قەناعەت به ئادەم بکات له دره‌ختی 
مه‌عریفه بخۆن و پاشان لەسەر هو کاره 
سزادران و له به‌هه شت دوورخرانهوهو 
فر ندرانه سەر زژه‌وی. که‌چی له يۆنانى 
کۆندا» مار ریزیکی گه‌وره‌ی لیگیراوه» 
چونکه پیانوابووه مار گیانه‌وه‌ریکه 
نه خۆشييە کان چاك ده کاته‌وه. له مه شدا 
هیچ سه‌رسورمانیکی تیدا نییه‌و مار 
وەك سیمبوليك بو چاکبوونه‌وه 
دیاربکراوه. تا رژژی ئەمرۆشمان 
زور له توتزموییلی فریاکه‌وتن 
و ده‌رمانخانه کان» وئنه‌ی ماریان پلوه به» 
وەك سيمبوليك بو چاکبوونه‌وه. 
له کاتی پنوه‌دانی ماردا چی بکرنت؟ 
بیگومان مرۆف هه‌ميشه ته گه‌ری 


وه بش 


ه‌وه‌ی هه‌یه مار پیوه‌ی بدات. به‌تایبه تی 
ئەگەر له ناوچه‌یه کدا ژیان بباته‌سه‌ره 
ماری زور بیت. ھەر بویه هه‌ندك 
رینمایی هه‌به پیویسته له کاتی پیوه‌داندا 
بگیریته‌به‌ر که له خواره‌وه هه‌ندیکیان 
ده‌ست یشان ده که‌ین: 

یه کهم: پلویسته ئه‌و که‌سه‌ی ماره که 
پیوه‌یداوه. نه‌شله‌ژیت. تیکنه‌چیت» به 
رداك تدترمیت. اتان .دی یا 
بکات. چونکه زیادبوونی لیدانی دلی؛ 
ده‌بیته هوی خیراترکردنی سورانی 
خوین ئەمەش له‌لای خوبه‌وه ده‌بیته 
هی زوو گواستنه‌وه‌ی ژه‌هره که 
بو هه‌موو به‌شه کانی له‌ش. ئەمەش 
کاریگه‌ری زور مه‌ترسیدار دروست 


ده کات. 
دووهم: پلو بسته که‌سه که دلنیاییت 
له‌وه‌ی ایا ثه‌و ماره‌ی پلوه‌بداوه 


ماریکی ژه‌هراوییه بان بی ژه‌هره. 

باشه چون هو ه بزانلت؟ ده‌توانلت لهم 

نیشانه‌وه ثه وه برانیت: 

ا- ازاریکی زور له شوینی پنوه‌دانه که. 
ب اوسانی شوینی پلوه‌دانه که. 

ج-گۆرینی ره‌نگی پیستی شوینی 

پلوه‌دانه که بو ره‌نگیکی شینی مۆر له 


ماوه‌ی نیو سه‌عاتی یه که‌مدا. 

کاتی ه‌و سى نیشانه‌به ده‌رکه‌وت. ثه‌وا 
پیویسته هم کارانه‌ی خواره‌وه ئه‌نجام 
بدات: 

۱-سهره‌وه‌ی شوینی پلوه‌دانه که به 
ثاراسته‌ی دل ببه‌ستیت. بۆ ه‌وه‌ی ثه‌و 
خوینه‌ی ژه‌هره که‌ی تیدایه نهگاته 
دل و له‌ویشه‌وه به‌ناو هه‌موو له‌شدا 
بلاونه‌ینته وه. 

افر پیوهدانه که به رارت یا 
به ده‌مه چەقۆيەك که‌مه كيك فراوان 


بکات. 
-لەسەرەوە و له خوارهوهو له 
ته‌نيشته کانه‌وه» فشار بخاته سەر 


شوینی پیوه‌دانه که» تا ه‌و خوینه‌ی لهو 
ناوچانه‌دایه و ژه‌هره که‌ی تیدایه بیته 
ده‌ره‌وه 

ء-دانانی پارچەيەك سه‌هول له‌شوینی 
پلوه‌دانه که تا لینه گە ریت ژه‌هره که 
ب‌ناو خوینه که‌دا بلاوپیته‌وه و بگاته 
به شه کانی دیکه‌ی لەش. 
۵-گواستنه‌وه‌ی نه خوشه که بو نزیکترین 
نکی ته‌ندروستی ‏ یان ‏ هخشخانه 
باشتره جری ماره که لەگەڵ 
نه خوشه که‌دا بریت بو نه خو شخانه که- 
بیگومان ه گ‌ر ماره که کوژرابوو يان 
گیرابوو- تا جزری نه‌و درزییه‌ی بۆ 
اماده بکه‌ن که بو ژه‌هری هو جوره 


ماره به کاردنت. 


سه‌رچاوه‌کان: 


http://forum.arabia4serv.com/ 
t{41692.html#ixzz2Hk3srleT 
http://ar.wikipedia.org/wi 
http://forum.arabia4serv.com 
http://www.ibtesama.com/vb/ 
showthread-t_116936.html 
http://forum.stop55.com/214774. 
html 
http://www.aregy.com/forums/ 
archaeology31398 


فایله‌کانی دوس/باج 


09ها بیل command-line al‏ 
(لیره‌دا واته دۆس» که شوینی نووسینی 
کومانده کان يان فرمانه کانه.. -وه‌ رگیر-) 
بکهرهموه که ده رگایه‌کی پشته‌وه‌ی 
کزمپیوته‌ره که‌ته. کزمه‌لگا ناوخزییه که‌ی 
کزلیژه كەم هه‌موو سیستمی نیتور که که‌یان 
زور به تووندی داخستووه» له راستیدا 
ههر پیویستت به چهند هه‌ولیکی چوونه 
ژووره‌وه‌ی (09[0)ی ههله و سه‌رنه که‌وتوو 
ههیه له یه كيك له کزمپیوته‌ری یه كيك 
له کافتریا گشتبیه کانهوه» پیش نه‌وه‌ی 
پرسی سکیورتی بیته ثاراوه (هه‌نديك 


قسه و قسهلکم بیستووه که باس لهوه 
ده‌که‌ن ناتوائیت هه‌روا به اسانی بچیته 
ناو سیستمه که‌وه). واده‌ره که‌ویت زور 
اسایشی پاریزراو بێت» وایه؟ نه‌خیر. 
لەبەر هه‌نديك ه کار رٍیگات پی دەدەن 
که دوس به کار بهتست» ههرچه‌نده 
ده‌توانیت نه‌هیلیت هه‌نديك کرماندی 
دوس به کاربهیتریت و له‌کاریان 
بخه‌یت. به‌لام ثه‌مان وایان نه کردووه. 
له راستیدا و له بواری کرداریدا هه‌موو 
هو سکیورتییه‌ی که ه‌وان دایان ناوه 
بیکه‌لکه ثهویش لهبه‌ر دس بزیه هیچ 


یلویست نا کات يړ نه‌وه‌ی ده‌ستت به 
شته کانی ناو‌وه‌ی کزمپيوته‌ريك بگات 
بجبته ژووره‌وه «login)‏ به‌لکو ده‌توایت 
به هی دوسیشه‌وه بچیته ناو سیستمیکی 
کومپیو ته‌ره‌وه. 

یه که‌مین شتيكك که ده‌یلت ثاشنای بیت 

۲ 7 

هوه‌یه چون ده گه‌رییت و شته‌کان 
دەدۆزیتەوە و تاقیبان ده که بتهوە و 
ده‌سکارییان ده که یت. بویه دەست پی 
ری ا 
(۷۷+۲ بکه و بنووسه 6۳00). دوس 
دوو جزر کزماندی هه‌یه: کزمانده کانی 


تایبهوت به سیستم و کرمانده کانی تایب‌ت 
به نیتورك. بو نهوه‌ی لیستی هه‌موو 
کۆمانده کانی سیستم ببینیت که له 
به‌رده‌ستن و ده‌توانی به کاریان بهینیت» 
ه‌وه زور به ساده‌یی له دوسدا بنووسه 
۱ و په‌نجه بنی به ینته‌ردا و ليستيك 
پیان دەدریىت لەگەل پجاسهیه‌کی 
کورتی هه‌ریهك لهو کزماندانه. بۆ ه‌وه‌ی 
زانیاری زیاترت لەسەر کزماندیکی 
دیاریکراو ده‌سکه‌ویت. و زانیاری 
لەسەر فلاگه کانی 11295 که بریتین له 
کومه‌ليك هه‌لبژاردن بو ثه‌وه‌ی زور به 
وردی دیاری بکه‌یت که ثه‌و کزمانده چ 
كاريك بکات. ناوی کزمانده که بنووسه 
و پاشان بۆشاييەك و پاشان بنووسه ۶/ 
و پەنجه به ثینته‌ردا بنی. کزمانده کانی 
دوس که‌ميك به گویره‌ی ثه‌و فیرژنه‌ی 
ویندوز که به کاری ده‌هینیت؛ ده گورین. 
jı 060/0۳001۲ ®‏ گور‌ینی دایریکته‌ری 
(فولدهر) به کار دێت. بنووسه: 6۸ 00 
۶ بق ەوەی بچیته نیو فزلدمری 
تیمپه‌وه. يان ئەگەر تو ئێستا له‌ناو نه‌و 
دایریکته‌رییه‌دا بیت که هو فولده‌ره‌ی 
تبایه» ھەر بنووسه: 16700 00 بو ه‌وه‌ی 
يەك دایریکته‌ری بگهرٍییته دواوه بنووسه: 
0 بيرت نه‌چیت دوو خالْه كەش .. 
دانه‌یت. کارکردن لەگەڵ فۆلدەرێکدا 
که ناوه که‌ی بژشایی (50206)ی تیدایه 
که‌می فیلاوییه. با جاريك فزلده‌ريك 
دروست بکه‌ین که ناوی فزلده‌ره که 
بوشایی تیدایه. 

٩۶‏ اd/mk)dirص‏ بت دروست 
کرد دایریکته‌ری به کار دئت. 
mkdir«c:\temp\i have:awggiq‏ 
9 ب دروست کردنی 
فولده‌ريك له‌ناو درایفی سی و له‌ناو 
فولده‌ری 6۳0۱0 ناوی فولده‌ره کش 
5 12۷5 ¡ ده‌بلت. واته ناوی 
فولده‌ره که بوشایی تیایه» تیبینی ثه‌وه 
بکه دهینت شویتی هو فولدهره‌ی 
که ده‌ته‌وی دروستی بکه‌یت له‌ناو 


دعیل. کوندا ( « بن» ئەگەر وا 
نه که‌یت. واته ئەگەر له‌نتو ثه‌و دهبل 
کوتانه‌دا شوینی فولده‌ره که دیاری 
نه كەيت ثه‌و کات سى دایریکته‌ری 
جیاوازت بو دروست ده‌ کات: 
have‏ ,¡ و 502065 ده کریتت 
هه‌مان شیواز به‌کار بهینیت بو 
چوونه ناو فزلده‌ریکه‌وه که بوشایی 
له ناوه که‌یدا هه‌یه. ثه‌ویش به‌وه‌ی 
شوینی ثه‌و فولده‌ره له‌ناو ده‌بل کر تدا 
بنووسیت» هه‌رچزنيك بیت» لهوانه 
نییه ثه‌مه هه‌موو جاريك کار بکات. 
ئە گه‌ر نه‌تتوانی کار له گه‌ل فولده‌ری 
يان فایلیکدا بکه‌یت که بوشایی له 
ناوه که‌یدا هه‌یه. ئە وكات ده‌بیت به 
هوی ناوی سیستمی ئهو فایله يان 
فولده‌ره‌وه اماژه‌ی پى بکه‌یت. بو 
نه‌وه‌ی ناوی سیستمی (5۷56۲۲ 
6 فایل يان فولده‌ره کان بزائیت 
تهم کو‌مانده به کار بهینه: 

٩‏ ۲اه بو پیشاندانی پیکهاته‌ی ناو 
دایریکته‌رییه کان به کاردیت. بنووسه: 
۲ بو شهوه‌ی پیکهاته‌ی ناو هو 
دایریکته‌رییه‌ی که ستا تییدایت 
ببینیت. پیکهاته کان به گویره‌ی ناوی 
سیستمه کانیان ليست ده‌کرین. تیبینی 
وه دهکه‌ی که یه كەم و دووهم دانه 
ته‌نها پیکهاتوون له يهك خال . و دوو 
خال .. هم دوو دایرتکته‌رییه له که‌ل 
هه‌موو فولده‌ریکدا ده‌رده که‌ون چونکه 
ثه‌وانه به‌شیکن له سیستمه دیفه لته که. 
9 بر دروست کردن يان ده‌سکاری 
کردنی فایل به کاردیت. بنووسه: ]60 
2 ا 2 
0 بو دروست کردنی فایلی .1651 
4 تیینی ئهوه بکه که دووباره شوینی 
فایله که‌مان لهنتو دوو ده‌بل کزتدا 
نووسیووه. پاش نووسینی هو کزمانده 
و نتر کردن» شاشه‌یه کی شینت 
بۆ ده‌کریته‌وه. هه‌رچی حهزه که‌یت 
بینووسه پاشان په‌نجه بنی به 20 بو 


ل‌وه‌ی بچیته سەر مینووه کان» په‌نجه بنی 
به آ بو چوونه سەر مینووی فایل» پاشان 
و بو 25 52۷6 پاشان ھەر په‌نجه بنی 
به تابه که‌یا تا ده گاته سەر !0 و پاشان 
په‌نجه بنی به ثینته‌ردا. دووباره بچوره‌وه 
سەر مینووه که بو نه‌وه‌ی بچیته ده‌ره‌وه 
.(exit)‏ ده‌توانی به هه‌مان شیوه سیستم 
فایله کان لیره‌وه ده‌سکاری بکه‌یت. (له 
راستیدا ده‌شتوانی ماوس به‌ کار بهیتیت 
له‌ناو هو شاشه شینه‌دا. سوه رگیر -) 
٩‏ بو گورینی ره‌نگی تیکست و 
باکگراوندی شاشه که تاوه کو شته کان 
جوانتر بن. بنووسه: ?/ 00۱0۲ بو ه‌وه‌ی 
لیستی فلاگه کان ببینیت (لیره‌دا فلاگگ 
مهبه‌ست لهو ژماره يان پیتانه‌یه که له 
تەنيشت ھەر ره‌نگیکه‌وه نووسراون. 
سوه ر گیره). بنووسه: 60 60۱0۲ بو 
ثه‌وه‌ی ۱۳ شاشه‌ی دوسه كەت 
له جیاتی رهش بییت به زه‌رد و 
نووسینه کانیش ببن به په‌ش. بهو شیوه‌یه 
ده‌توانی ئهو ره‌نگانه به کار بهیئیت که 
اره‌زووی ده که‌یت. 
٩‏ 6 بە‌کاردیت بو گۆرينى 
ناونیشانی ویندوی دوسه که‌ت. بنووسه: 
۵0 !۱ بز گزرینی تایتلی 
ویند و که‌ت. 
٩‏ 60۳۷ بۆ كۆپى کردنی يەك يان زیاتر 
له يەك فایل بو شویتیکی دیاری کراو 
به کار دێت. بنووسه: 000۷/4۶ بو بینینی 
لیستی فلاگه کان. بنووسه: 
copy c:\temp\bluescreen.jpg‏ 
«c:\temp\i have spaces» /b‏ 
بو کژپی کردنی هو فایله وینه‌ییه 
لهو دایریکته‌رییوه (6:6۳۳0) 
بو دایریکته‌رییه که‌ی دیکه. ‏ تیبینی 
به کارهینانی ده‌بل کزته‌کان بکهن. 
هه‌روه‌ها ئو / که به کارهاتووه بریتییه 
له فلاگیکی تایب‌ت به کزماندی کزپی؛ 
واته ثه‌و فایله‌ی ثیمه باینه‌رییه (/5[820 
(file‏ 


٩۶‏ ۲۵۷ بز جولاندنی فابليك دنت. 


وه‌کو كهت لاه وایه واته شوینی 
فایله که ده گرین» نەك کزپی بکه‌ین؛ 
هه‌روه‌ها ده‌توانین ناوی فایله که و 
دایریکته‌رییه کەی بگورین. بنووسه: 
۷۵ /? بۆ ه‌وه‌ی لیستی فلاگه کان 
۶ ۲60/۲۵0۵۳6 بو گورینی ناوی 
فابليك که هه‌یه به کاردیت. بنووسه: 
rename «c:\templ\i have spaces\‏ 
bluescreen.jpg» hahaha.jpg‏ 
بو نه‌وه‌ی ناوی فایله وینه‌ییه که‌مان 
بگزرین» دووباره تیبینی کوته کان 
بکه‌نه‌وه. 
٩‏ ۱۲66 له شیوه‌ی داریکدا پینکهاته‌ی 
ثه‌و فۆلدەرە پیشان ده‌دات. بنووسه:۲66] 
۲ 0:۱6۲۱0 بو ه‌وه‌ی پتکهاته کانی ناو 
فولده‌ری تیمپ و و ثهو فۆلدەرانەش 
که لهناو ثهودان (sub-folders)‏ 
ببینیت. فلاگی ۲ ثه‌وه پیشان ده‌دات 
که یمه ده‌مانه‌ونت ناوی فایله کان 
® 6 بو سرینه‌وه‌ی فايليك يان 
چه‌ند فایلیك تکار دفت: بنووسه:06۱ 
«c:\temp\i have 0‏ 
بو ه‌وه‌ی هه‌موو فایله کانی ناو ئهو 
فولده‌ره بسریته‌وهه دووباره تیبینی 
به کارهینانی کژته کان ۱ ۲ بکه‌ره‌وه. 
فلاگی ‏ که له کزمانده که‌یا 
به کارهاتووه مانای وایه به بیده‌نگی 
(۷ا6آدا0) هو فایلانه بسره‌وه واته 
پرسیار مه‌که که ایا دلنیایت لهو 
کاره يان نا. بهو هیمای ئەستێرەيەش 
** دەوترێت (۷۱062۲0) که 
ده کرێت به مانای هه‌ر شتيك بیت. 
لیره‌دا مهبه‌ستمان لهوه‌یه هه‌موو 
فایله كان ھەر ناویکیان هه‌ییت و 
ھەر پاشبه‌ندیکیان هه‌بنت بیسره‌وه و 
به‌بی دەنگیش بیان سرهوه. دوک وت 
له‌بری ئهو ثه‌ستیرانه نیشانه‌ی پرسیار 
؟ به کاربهینریت وەك جیگره‌وه‌یه کی 
دیکه‌ی وایه‌لد کارد» که ثئه‌ویش بۆ 


جیگرتنه‌وه‌ی کاره کته‌ريك له گه‌ل 
ھەر کاره کته‌ریکی دیکه به کاردنت» 
وه کو پێچه‌وانەيەك بۆ ھەر ژمارەيەك 
له كارەكتەر. 

* ۲ بو سرینه‌وه‌ی دایریکته‌ری 
يان فولدهر به کاردیت. يان بۆ 
سرینه‌وه‌ی هه‌موو هو دایریکته‌رییه. 
پنووسه: 

rmdir 6116۳1۱۵۱ have ۱‏ 
که هم فه‌رمانه تان جیبه‌جی کرد و ه‌و 
فولده‌ره‌تان سرییه‌وه یتر رزگارمان 
ده‌بیت لهوه‌ی هه‌موو جاری پیتان بلتم 
تیبینی دەبل کته کان بکه‌ن. چونکه 
ثیتر ثه‌و فولده‌ره‌مان نامتنیت که له 
ناوه که‌یدا بوشایی هه‌یه. 

* 10۳۳26 هم کزمانده تا ڕادەيەك 
هه‌موو شته کانی سەر کرمپیوته‌ره كەت 
ده‌سریته‌وه و بو فورمات کردن 


به کاردیت. بنووسه: سس ناء نا هیچ 
مه‌نووسه! 
® ااام بو پرنت کردنی فابليك 


به کار دێت» دیاره ده‌ییت پرنته‌رت 
هه‌ییت. بنووسه: ?/ ]0۲1۳ بو ئه‌وه‌ی 
زانیاری له‌سه‌ر فلاگه کان و شیوه‌ی 
ئەم کزمانده ببینیت. 
shutdown ®‏ بو کوژاندنه‌وه‌ی 
كۆمپيوتەر به کاردیت. بنووسه: ?/ 
shutdown‏ بو ثه‌وه‌ی لیستی 
فلاگه کانی نهم کومانده بینیت. 
بنووسه: 
shutdown -f -t 10 -c «Bye! Bye!»‏ 
ئەمەش واتا کومپیوتهره كەم 
بکوژینره‌وه له ماوه‌ی۱۰ چرکه‌یا؛ 
و ههر به‌رنامه و شتيك که کراوه‌ته‌وه 
دایخه. هه‌روه‌ها هم به یامه شش پیشان 
بده («5۷6 8۷6۲ تیبینی شوینی 
به کارهینانی کته کان بکه‌ن. بنووسه: 
shutdown f m / 1/۵‏ 
/t:10 -c «illegal operation»‏ 
تاوه کو به شیوه‌ی ریموت (واته له 


کومپیوته‌ری که‌سیکی 


دووره‌وه) 


تر که له‌سه‌ر نیتو رکه که‌ی تویه 
بکوژننیته‌وه. (له شوینی 60۳0۵۳۵۳6 
ناوی ئه‌و كۆمپيوتەرە ه‌نووسی که 
له‌ناو نیتو رکه که‌ی تویه و ه‌ته‌وی 
کومپیو ته‌ره که‌ی 
بیکوژینیته‌وه. -وه رگیر -) 

شیوه‌به کی تر بۆ ثه‌وه‌ی ده‌سکاری 
کومپیوته‌ریکی دیکه بکه‌یت که له‌ناو 
ه‌و نیت رکه‌یه که تزی تیایت» بهم 


لەسەر خو ته وه 


شئوه‌به ده‌شت: 

کلیکی لای راست له‌سهر ۲۷ 
computer‏ بكەن و بچنه سەر 
6 له بەشى چەپ کليك له 
«computer management(local»‏ 
بکه‌ن که یه كەم دانه‌به له سه‌ری 
سهره‌وه» پاشان کلیکی لای راستی 
له‌سه‌ر بکهن و )»0 connect‏ 
»...another computer‏ هەلبژێرن. 
پاش ئهوه‌ی که کونیکت بوویت 
بهو کومپیوتهره‌وه. ده‌توانی ثه‌و 
هه‌لبژاردنانه به کاربهیتیت بو ناردنی 
په‌یام» کوژاندنه‌وه‌ی کزمپیوته‌ره‌که و 
هر شتیکی دیکه. ثه‌وه‌ی زور باش و 
خوشیشه ده‌رباره‌ی ئەم شیوازه» ته‌وه‌یه 
که لەسەر زوربه‌ی فیرژنه کانی ویندوز 
کارده کات. 

exit ۶‏ هم کومانده‌ش بو داخستن 
و چوونه ده‌ره‌وه له ویندوی دوس يان 
کوماند لاين به کاردنت. ھەر ئه‌وه‌نه 
بنووسه: اه ئەگەر کوماندیکیشت 
نووسی و هه‌نجامه که‌ی زژری خایاند 
و ویستت راییگریت ثهوا لهسهر 
کیبورده کت اه و 0۳62 پنکه‌وه 


شد 


۳ 
هه‌موو ‌وانه‌ی که له‌سه‌ره‌وه باسمان 
کرد شتی باشبوون و خوشبوون» به لام 
وا ده‌ره که‌ونت که زور بیکه‌لك بن. 
3 پو يست ده کات ثه‌و شتانه لهءرتی 
کوماند لاینوه بکه‌یت له کاتیکدا تو 
رو وکارێکی زور جوان و باشت ههیه 
وانییه؟ وەلامی هم پرسیاره‌ش فایلی باچه 


.)bath 8۱6(‏ فایلی باچ کزمانده کانی 
دۆس لهخوده گریت که ده‌توانیت 
جیبه‌جیی بکه‌یت تاوه کو هه‌نديك له 
کاره کانت به شیوه‌یه‌کی وتوماتیکی 
ه‌نجام بده‌یت» يان زور به ساده‌یی بو 
ه‌وه‌ی ئهو شتانه‌ی که به شیوه‌یه کی 
دووباره ئەنجاميان ده‌ده‌یت اسان 
بکه‌یته‌وه و بی کیشه ه‌نجامیان بده‌یت. 
ده کرت تا راده به ك فایلی باچ سه‌رنج 
راکتش و گرنگیش بیت. له خاله کانی 
داهاتوودا باس لهو کزماندان‌ی دوس 
ده كەم که به شیوه‌یه‌کی به‌ربلاو لهناو 
فایله باچه‌کاندا به‌کار ده‌هینرین. بو 
لموه‌ی فایلیکی باچ دروست بکه‌یت؛ 
زور به ساده‌یی نه‌وتپاد بکهره‌وه 
هو کوماندانه‌ی دوس که دەتەوێت 
جیبه‌جییان بکه‌یت ھەر یه کیکیان له‌سه‌ر 
باك هیل بنووسه (دمییت ههر کزمانده و 
لەسەر يەك هیل بێت)» پاشان فایله كەت 
به پاشبەندى (616۳05101۳) .0۵1 سه‌یف 
بکه. 

۶ 60۳0 بو پرنتکردنی دیریکه له 
نووسین له‌سه‌ر ویندکه. بنووسه:600 
بو ثه‌وه‌ی په‌یامیکی 


وەك (۱۷۷۵۲۱۵0 ۱6۱۱0» ببینیت. بنووسه: 


hello world 


۲ 600۱0 بۆ نهوه‌ی کومانده کان 
پیشان نه‌درین» يان بنووسه: 00 6000 
بو هوه‌ی کومانده‌کان پیشان بدرین. 
هیمای «2»یش بو ەوە به کاردیتت که 
نه‌هیلیت ه‌و دیره دە ر که‌ونت. 

° 56 ده‌ییته هزی راگرتنی جنبه‌جی 
کردنی کزمانده کان تا هو کاته‌ی به‌نجه 
ده‌نریت به دو وگمه‌یه کدا. بنووسه: 
6 بو ثه‌وه‌ی جیبه جیکر دنه که 
رابوه‌ستینیت. 

٩‏ 5اه بو پا ککردنه‌وه‌ی شاشه که به کار 
دیت. بنووسه: 65 بو ثه‌وه‌ی شاشه که‌ت 
پاك بیته‌وه. 

(وهرگیر: بۆ ته‌وه‌ی بابه ته که‌تان لا اسان 
بیت و بتوانن يه کهم باچ فایلی خۆتان 
دروست بکهن» به سوود بینین لهو سی 
كۆماندەی سەرەوە» نه‌وتپاد بکه‌نه‌وه و 


ثه‌مانه بنووسن: 
@echo off‏ 
color 02‏ 
echo hello world‏ 
echo This is my first bat file‏ 
@echo on‏ 
echo Notice the difference‏ 
@echo off‏ 
echo press any key to clear the‏ 
screen‏ 
pause‏ 
cls‏ 
color fc‏ 
echo that was great!‏ 
pause‏ 
پاشان فایله که به ناوی ۲۱۵۲۱۲5۲0۵1.026 
خه‌زن بکه‌ن» بیرتان نه‌چیت له به‌شی 
save as type‏ دا files‏ ااه هه‌لبژیرن 
پاشان ده‌بینن فایلیکی باچتان بو دروست 
بووه و به ده‌بل كليك لهسه‌ری ده‌توانن 
بیکه‌نهوه. بۆ نه‌وه‌ی ده‌سکاری فایله 
باچه کانتان بکه‌ن» کلیکی لای راستیان 
لهسه‌ر بکه‌ن و اه هه‌لبژیرن يان 
نه‌وتیاد بکه‌نه‌وه و به 0060 بیانکه‌نه‌وه» 
دووباره بیرتان نه‌چیت که له کاتی 
کردنه‌وه‌دا له به‌شی 0۷۵6 files of‏ 
ده‌ینت ۱65 ااه ههلیز ترن.) 
٩۶‏ 5002566 بو ثهوه‌یه که کاتيك بز 
پر گراميك يان كاريك دابن‌یت تاوه کو 
به شیوه‌یه کی خکردانه بکریته‌وه و 
ئەنجام بدری. بنووسه: ?/ schtasks‏ 
تاوه کو لیستی فلاگه کان ببینن. بنووسه: 
schtasks /create 56 daily /tn‏ 
mytask /tr c:\temp\myfile.bat /‏ 
0 له بو ئهوەى تزترماتیکی 
رژژانه فایلی 0۷۲6.02 (بو نموونه) 
لهو کاته دیاریکراوه‌دا بکریته‌وه و 
جییه‌جی ببیت. ثهم تاسکه به ۲۳۷۵251 
ناونراوه و له سه‌عات هه‌شتی هه‌موو 
شه‌وتك جیبه‌جیی ده‌ینت. له‌وانه‌به داوای 
پاسوردی چوونه‌ژووره‌وهمت لی بکریت 
له کاتی دانانی ئەم تاسکانه‌دا. 


۶ همان فلو و کزنترزلی 
پر گرامسازییه. بنووسه: 

if exist file.txt (del file.txt) else 
تاوه کو‎ echo file.txt missing 
چیکی ئهوه بکا که ایا ئهو فایله هه يه‎ 
يان ناه ئەگەر هه‌بوو بیسرێتەوە» و ثه گەر‎ 
نه‌بوو ثه‌وا پنت اک که یه‎ 

۶ ریگایه که بو بازدان يان رویشتن 
له بلۆ كيك له کزدهوه بو بل کیکی دیکه. 
ده‌یلت پیشتر مار که‌ره کان يان له‌یبله کان 
بو هو بلزکه له کوده‌کان دیاری 
بکه‌یت هویش بهوه‌ی ثه‌و وشه‌یه‌ی 
که دهته‌ونت کولزنیکی () لهپیش 
دانه‌یت» به‌م شیوه‌یه (:۱[6015» پاشان 
ده‌توانیت برویت بو نهو بلوکه کزده 
هویش به نووسینی: ۱605 9010 
که باشترین حاله‌تی به کارهینانی هو 
کاته‌به که لهگه‌ل مهرجه کاندا / 
6 به کارده‌هیترنت. بەھەر حال» به 
شێوەيەك له شیوهکان وه‌کو فه‌نکشن 
وایه» جیاوازی سه‌ره‌کی له‌وه‌دایه 
که له فه‌نکشندا. پاش جیبه‌جییوونی 
فه‌نکشنه که پر گرامه که ده گهر یته وه 
بو ه‌و شوینه‌ی که فه‌نکشنه که‌ی لیوه 
بانگ کراوه به‌لام له 9010 بهم شیوه‌یه 
نییه و ناگه‌ریته‌وه بو ئهو شوینه‌ی لیوه‌ی 
بانگکراوه مەگەر خزت نهمه‌ی بو 
دیاری بکه‌یت. 

® 107 نه‌مه‌ش بو لووپ يان خووله کان 


به کار دیت» بنووسه: 
for %f in (*.jpg *.jpeg) 0۵ 74‏ 
«%f» «pwn3d_%f‏ 


ئەمەش بۆ ‌وه‌ی ناوی هه‌موو فایلیکی 
69 | ناو تهو دایریکته‌رییه بگزریت 
به ناويك که به پێشگری _pwn3d‏ 
ده‌ست پی بکات. بو دواجار تیبینی 
شوینی به کارهینانی ده‌بل کته کان 
بکه‌ن. يەك هیمای لەسەدا / دەێت 
له پیش فاریبله کانه‌وه دابنریت (لهم 
نموونه‌یه‌ی ثیمه‌دا قاریبله که‌مان ناو ناوه 
۲ دیاره ثه‌مه له کژماند لایندا واته له 
دۆسدا» به‌لام کاتيك کوده که لهناو 


فایلیکی باچدا ده‌نووسین؛ ده‌بیت ناوی 
فار یله کان دوو هیمای له سه‌دایان 1 
لهپنشدا 
جزریکی دیکه‌ی (۷062۳0ه کانه. 
که بو شوین گورینی کاره کته‌ريك 
دیاری کراوه له‌بری ثهوه‌ی ھەر 
ژمارەيەك له کاره کته‌ره‌کان بگوریت» 
لەم نموونه‌یه‌دا نیشانه‌ی پرسیاره کان» 
به ھەر کاره کته‌رتك که له ناوی 
فایله کاندا هه‌ینت شوینیان ده گر ریته‌وه 


هاتبیت. نیشان‌ی پرسیاریش؟ 


(به‌م شیوه‌یه‌ش هه‌موو فایله کان پاشبه‌نده 
بنه‌ره‌تییه کانی خویان وهك خوی 
ده‌میننته وه). 
بو ثهوه‌ی هه‌زار په‌يام بنیریت بو 
(0۲۱۵۲0۷0) کی دیکه له‌سه‌ر 
نیتو رکه که بنووسه: 
for ۱ %i in (1,1,1000) do net‏ 
send/domain:workgroup «Ur‏ 
pwn3d»‏ 
به دڵنيايهوه من باسی زؤریيك له 
کزمانده کانم نەکردووه» 
دهمهویت به تیا بیرق کی گشتی وتان 
بده‌می که ئەم شتانه چزن کار ده که‌ن؛ 
ھەر چونيك بیت. ئەگەر ده‌تانه‌ویت 
لیستیکی ته‌واوی ئەم کزماندانه لەگەل 
روونکردنه‌وه‌یه کی باش و چونیتی 
به کارهینانیان ببینن» هه‌روه‌ها نموونەش 
له‌سه‌ریان» ثه‌وا ده‌توانن سه‌ردانی WWW.‏ 
۲ نکن و له‌وی به 
دوای )۲6۲6۲۵۳6۵ line‏ 60۳۱۲۱۵۳۵ دا 
بگهین. 
به به کارهینانی فایلی باچ و تاسك 
مانجه‌ر (۵0۵96۲ 1286 ده‌توانن 
شتیکی وا بکه‌ن که په‌یامی هه‌ره‌مه کی 
لەسەر شاشه که ده رکه‌ویت. ثئه‌ویش 
به‌وه‌ی باچ فایله که بخه‌نه فژلده‌ری 
(۱۱0 2۲1ا8)هموی ئەويش بۆ ئه‌وه‌ی 
لەگەڵ داگیرسانی کومپیوته‌ره که‌دا 
فایله که جیبه‌جی ببنت» ده‌توانی وا 
بکه‌یت ھەر کاتيك کرمپیوته‌ره که 
داگیرسا؛ یه کسه‌ر بکوژیته‌و يان 


ده‌توانی شورتکه‌تيك بو باچ فایله كەت 
دانه‌یت و شورتکییه کیشی بو دانه‌یت» 
وای لییکه‌یت هدر کاتيك په‌نجه نرا 
بو دوگمه‌یه‌د» باچ فايلە كەت ئیشی 
خوی بکات. ده‌توانیت ھەر کاريك 
که زوو زوو ه‌نجامی ده‌ده‌یت لهریی 
ئەم فایله باچه بچکوله و اسانه‌وه وای 
لى بکه‌یت به شیوه‌یه کی ثوتزماتیکی 
ئەنجام بدریت. ئەمەش بو وه‌رسکردنی 
که‌سيك» و پیم وایه ده‌توانی شتی 
به‌سوودیش بهم زانیارییانه بکه‌یت که 
تا ثیستا فیریان بوویت. له ههر باریکدا 
بشت. ئه گه‌ره کان لەسەرخۆ به‌ره‌و ناکوتا 
ده چن. 
خه‌یال بکه‌ن که شورتکه‌تيك وا 
ده‌رده که‌ویت که (ا)تان بو بکاته‌وه 
بەلام له راستیدا امانجه که‌ی (27960ا) 
کردنه‌وه‌ی فایلیکی باچه که هه‌نديك 
شت ده‌کا و پاشان 8|¡ ده کاته‌وه. بهم 
شیوه‌یه کومه‌ليك پرژسه‌ی شاراوه 
جێبه جى ده‌یلت. 
تییینی کردنی هوه‌ی که دوس چۆن 
مامهله له‌گهل بوشایی (80206) 
دا ده کات شتیکی گرنگه. کاتنك 
ده‌ته‌ویت به هوی دوسه‌وه بچیته سەر 
فولده‌ريك و ناوه‌کان بوشاییان تیابی» 
ثه‌وا پلویست ناکات کوّت « « به کار 
بهینیت. بو نموونه» ثه گه‌ر همه بنووسیت: 
c:\program files\internet explorer\‏ 
iexplore‏ 
ه‌وه بی کیشه (6)ت بو ده کاته‌وه. به‌لام 
ایا چون ویندوز ه‌و فرمانه‌ی لى تيك 
ناچیت لهگه‌ل ئەمەدا .60۳09۲2۳ 
له گه‌ل پارامیته‌ری «اععلال 
۵ ۱۰۱۱۱6۲۱۵ ؟ وه‌لامه که 


exe 


ه‌وه‌یه که ویندوز نازانټت که تو به 
ریکی داوای چیت کردووه» هو دیت 
ھەر يەك له‌مانه تاقی ده‌کاته‌وه و کامیان 
جیه‌جی ببێت» نه‌وه‌یان ده‌ره‌چیت: 


c:\program.exe 


c:\program files\internet.exe 
c:\program files\internet explorer\ 
iexplore.exe 
بهم شيوه‌یه له ړووی ته کنیکییه‌وه‎ 
ده‌توانی تو پرژگراميك بنووسیت و‎ 
ناوی بنتیت «1016۲06],6*06» و له نلو‎ 
فولده‌ری «فوا] 0۲09۲۵۳۰» دایبنه‌ یت‎ 
ئە وكات هه‌رجاريك هو کزمانده‌ی که‎ 
لهسه‌ره‌وه به‌بی به کارهینانی کزته کان‎ 
بو کردنه‌وه‌ی ئینته‌رنیت پیکسپلزرهر‎ 
¡8 به کارمان هیناء له جیاتی نه‌وه‌ی‎ )16( 
بکاته‌وم پر زگرامه که‌ی یمه ده کریته‌وه.‎ 
دیاره که مایکرزسزف بهمه ده‌زائیت»‎ 
بو به له هه‌ند يك حاله تدا‎ 
بو کسی ا گادار کردنه‌وهعت بلته_ پاش‎ 
که له کیشه کت اگادار ده‌کاته‌وه.‎ 
ثمو ئاگادارييەش ده‌کریت به هی‎ 
ریجسترییه‌وه له‌کاری بخه‌یت» و له‎ 
)0910( ناو ریجستریشدا چه‌ند شوينيك‎ 
» هه به که به یی کۆتن‎ 
وا بزانم له مه‌به‌سته كەم گه‌یشتن.‎ 


له و انه به 


(له‌وانه‌به مه‌به‌سته کوش ئهوه بیت که 
ده کرئت تۆ ه‌و شوینی فایلانه‌ی (0210) 
بو فایله کان نووسراون له‌ناو ریجستریدا 
و ده‌بل کوتیان له گه‌ل به کار نه‌هیتراوه» 
وا لى بکه‌یت که به شیوه اساییه که‌ی 
خویان کار نەكەن و هاکیان بکه‌یت و 
هو پرۆگرام يان فایلانه بکرینه‌وه که 
خوت فەبەستن. ۵ ان سوود رن 
لهو شیوازه‌ی که ویندوز کار لەگەل 
بۆشايى ناوی فایل و فۆلدەر ده کات. 


-وه رگیر -) 


ودرگیرانی له تینگلیزییه‌وه: 
بریار عوسمان 
bryar1991@gmail 0‏ 


سهر چاوه: 
hax or handbook, tapeworm, 7‏ 
Sams Publishing, 2005‏ 


قه‌یس بووکت ههیه؟ 


محهمه‌د سا 


Facebook 


له روژگاری ئەمرۆماندا 
که په‌یووه‌ندییه کائی گەباندن 
ئەلكترۆنى 
و ته کنولوژی بوونه‌ته هاورا و 
ها وکاری ته‌واوی ژیانی مروفه کان 
به جوریکی وا که ره‌نگه زژربه‌مان 
بو ته‌نیا چ رکه‌یه کیش بیت بی ئهو 


و به‌یه که‌وه‌به‌ستنی 


امیر و امرازانه نه‌توانین هه‌لکه‌ین 
و رخ هو ای به ژیانمان بده‌ین. هم 
تامتر و تامرازانه‌ش بوونه‌ته هاوری و 
هاوبه‌شی هه‌میشه‌یی ژیانمان» هه‌موو 
سووج و قوژینی ماله کانی لی ته‌نیوین 
و جه‌نجالیه کی ته‌واوی جه‌سته‌یی و 
گیانی بو هیناوینه ثاراوه....دنیای گه‌وره 
و به‌رفراوانی بو کردوینه گوندیکی 
بچکولانه و به ته‌واوی نه‌ته‌وه و 
کلتووره جیاوازه کانی دنیای سه‌رده‌می 
اشنا کردوین...دیاره هم ئامراز و 
امیره ثه‌لکترونی و دیجیتالیان‌ی 
ه‌مرژ که به‌شیکی زوری خی له 
امرازه کانی ته کنولوژیای زانیاریدا 
ده‌بینیته‌وه به رهه‌مگه‌لیکی ناوازه و 
دانسقه‌ن که به‌ری ره‌نجی چه‌ندان 
سالی شه‌ونخوونی و ماندوونه‌ناسان‌ی 
ئو زانا و تویژه‌ره‌وه زانستیانه‌یه که 
وەك مەشخەڵێكى گر گر توو به‌رده‌وام 
تووله ری تاريك و نووتکه کانی 
ژیانمان بو رووناك ده کاته‌وه...هه‌روهك 
ده‌زانن ئەم داهینانه ته كنۆلۆژيانەش 
له‌لایه کهوه خوشگوزه‌رانی و 
اسانکارییه کی جوانیان بو فه‌راههم 
کردوین و لەلایه کی دیکه‌شه‌وه به 
ته‌واوه‌تی ژیانیان جه‌نجال کردوین 
و زژرجاریش ده‌بنه سهریه‌شه 
و کات به‌فیرودان گهر به ریگه 
دروست و ره‌وانه کانیاندا نه‌برین و 
به شیوازیکی نادروست به کارببرین. 
لو نیوه‌نده‌دا و لهناو هو اراز و 
تامیرانه‌شدا ئیته‌رنیت و موبایله.. 
دیاره ئلمه لەم باب ته‌ماندا ده‌مانه‌ونت 
پتر لهسه‌ر تزری کومه‌لایه‌تی فه‌یس 
بووك بدوین که لهم سه‌رده‌مه‌دا له 
هه‌موو توره کزمه‌لاتیه کانی دیکه‌ی 
ینته‌رنیت هاوبه‌ش و هه‌واداری هه‌یه 
به جوریکی وا که پتر له يەك ملیار 
هاوبه‌شی تیه راندووه. ته‌نیا به ده‌ستنان 
به د وگمه‌یه کدا به‌شداربووی فه‌یس 
بووك ده‌توانیت هاورنیه تی ھەر که‌سيك 


په‌سه‌ند کات که له به کارهینه‌رانی 
ثهم توره کۆمه لاتبه به (فه‌یس بووك) 
بەدەر له‌وه‌ی ثهو كەسە جی و 
شویتی ئەھەر کویه‌کی ثهم جهانهد! 
اسر 
بت و باکگراوه‌ندی کلتوری و 
کومه‌لایه‌تی هه‌رچیه‌ك بیت. هه‌روه‌ها 
به ده‌ستنان به د ووگمه‌یه کی دیکه‌دا 
که به (۱(0۳۲۱6۳00) ناسراوه و به‌لای 
زوربه‌ی به کارهینه‌رانی توره که‌وه 
به‌ناوبانگی که‌سه که 
کوتایی بهو هاورییه‌تیه بهینیت. تو 
بلیت ریسا و یاسایه کی جیاواز هه‌بیت 
3 و ۰ 
بو هاورییه‌ تی گریمانه‌یی لهسه‌ر تزری 
ثینته‌رنیت که جیاواز بت له پنودانگ 
و پنوانه گشتیه کانی مانا و چه‌مکی 
هاورییه‌تی له رووه واقیعیه که‌به‌وه؟. 


ده‌توانت 


سهره‌تا بلو سته تاماژه نب ته‌وه یکی 
ر پو د ر لى دوو با لا 
که خه‌سله تى (هەڵوه‌شاندنەوەى 
هاورییه‌تی) (0۳۲60۳0() و 
پووچهلکردنه‌وه‌ی خه‌سله تبکه 
پێش ماوه‌یه‌ کی كەم له‌مه‌وبه‌ر بو 
به کارهینه‌رانی ‏ توره کومه‌لاتیه که 
زياد کراوه. به‌لام به شیوه‌به کی زور 
بەربالاو لەلايەن خه‌لکانی عەرەب 
و ئه‌وانى دیکه‌وه به کارهیتراوه به 
جۆرێكى وا که لەم دواییه‌دا سه‌رنجی 
به شب زور لهو که‌سانه‌ی به‌لای 
خویدا راکیشاوه که تایبه‌تمه‌ندن له 
بواری تویژینه‌وه‌ی زانستیه مروییه 
دیاره له‌نیو ولاتانی جیهانی سییه‌مدا 
کے 

كەمتر بووەته جیکه‌ی سەرنج و 
مشتومر. هه‌روهك ثاشکرایه بابه تی 
(هەلوه‌شاندنەوەى هاور ێیه تی) پتر 
دوای باهوزی گور‌انکاری له ده‌وله‌ته 
عه‌ره‌بیه کاندا سه‌رنجی تویژه‌ره‌وانی 
به‌لای خویدا را کیشاوه. هویش 
نەك تەنانەت لهریی به کارهینانی 
نهم خه سله‌ته‌وه ب‌لکو له‌رنی 
به کارهینانی چه‌ندان ئاگادار کردنه‌وه 
کے 

و وریاکردنه‌وه‌ی جوراوجور و ره‌نکا 


و ره‌نگه‌ی دیکه‌وه که هاوبه‌شه کان 
نه‌وه‌یان راگه‌یاندووه هاورییه تیه که‌یان 
هه‌لده‌وه‌شننه‌وه له گهل ھەر که‌سنکدا 
لەبەر هو کاری جزراوجور. زور جار 
بو نموونه ه‌و هکارانه ه‌وه بوو که 
ه‌و كەسە هاوسوزی بو تایه‌فه‌یه‌ك يان 
سەر كردەيەك هه‌بووه يان هه‌ند تجار 
تەنيا لەبەرئەوە بووه که که‌سی 


بەرامبەر لايەنگرى کومه‌له‌یه کی 
سیاسی بان بیروباوه‌ریکی دیکه 
بووه. ثه‌مه‌ش مانای وایه که‌سه که 


سنووريك بو په‌یوه‌ندییه کومه‌لاتیه 
ثه‌لکتر زنیه کانی له گه‌ل که‌سانی دیکه‌دا 
لەسەر بنچینه‌ی جیاوازی بیروپا و 
بو چوونیانه‌وه داده‌نیت لەمەر پیشهات 
و مه‌سه‌له کانه‌وه که ناتوانێت تەنانەت 
لهو به‌بوه‌ند بیه ئەلکترۆنيەشدا له گه‌ل 
هو که‌سانه هه‌لکات که له مه‌سه‌له 
له که‌لیدا 
هاوسوز و هاورا نین» دیاره ئهو 
مه‌سه‌لانه‌ش پتر ه‌وانه‌ن که مزر کیکی 
ناته‌با و مشتومر خوازانه له‌خوده گرن. 
زورجار هاورییه‌تیه ثه‌لکترونی و 
گریمانه‌ییه کان لهسه‌ر نه‌وه تیکچوون 
که که‌سانی هاوری له مەر مه‌سه‌له 
هه‌نو و که‌یه کانی ناوچه که‌وه هاورا و 
كۆك نه‌بوون. تەنانەت زوژرجاریش 
ھەر به‌وه‌نده کوتاییان نه‌هاتووه و 
بگره زژر مشتومری بی بناغه و قسه 
و قسەلۆ کی بی مانای لیکه‌وه‌و تزته‌وه 
و شه‌ره قسه‌یه کی قیزه‌ونان‌ی به‌دوای 
خویدا هیناوه که هه‌موو شیوازه جرا 
و جزره‌کانی جویتی لەخۆ گرتووه. 
جا همه به‌وه باش بووه که ته‌نیا 
لەسەر رووی پیگه ته‌لکترونيه کان 
بووه و له دنیایه‌کی گریمانه‌یی و 
ته‌لکترونیدا بووه گهر بهاتایه هم 
شه‌ره قسانه له گوره‌پانیکی واقیعی و 
راسته‌قینه‌دا روویان بدایه ئه‌وا بیگومان 


دوای خویدا ده‌هینا. 


سیاسی و هزرییه کاندا 


باشه بهو پییه بیت سرینه‌وه‌ی که سك 


له هاور ێیە تی و لابردتی له لیستی 
هاوریکانندا به ته‌نیا په‌نجه‌نان به 


دو گمه‌یه کدا کاریکی وا اسانه 
بهو هویه‌وه که له‌سهره‌تادا ته‌نیا به 
پەنجەنان به د وگمه یه کدا ره‌زامه‌ندیت 
داوه له‌سه‌ر هاورییه تیه که‌تان لهو توره 
کومه‌لابه تبه ثه‌لکتر ژنیه‌دا؟. 

له راستیدا وهلامی ئهم پرسیاره 
بهو اسانیه نییه. چونکه ئه‌وه‌ی 
رووده‌دات له سرینه‌وه‌ی هاوریبه تیه 
گریمانه‌ییه کان ‏ ا 
هاورییه‌تی گریمانه‌یی و ه‌لکترزنی؛ 
به‌لکو په‌لده کیشیت بو ناو جوره 
هاور یت کی دیکه که له بنچینهدا 
هاور ییه‌تیه کی راسته‌قینه بووه و بگره 
زورجار هاورییه‌تیه کی میژوویش 
بووه که له هه‌قیقه‌تدا كەسە کانی به 
شیوه‌یه کی تۆ کمه به‌یه که‌وه به‌ستز ته‌وه 
يان ره‌نگه به پله‌یه کی جیاواز له ړووی 
هاورییه‌تی و هاورایی و ناسیاویه‌وه 
به یه کدیه‌وه وابه‌سته‌ی کردوون. 
به لام ده‌یینین له کرتاییدا هه‌موو ئەم 
هاور تيه تیانه ده که‌ونه به‌ردهم ههره‌شه‌ی 
لهناوچوون به هوی ئەزموونێكى 
ناک کی ئەلكترۆنى و گریمانه‌ییه‌وه. 
دیاره ئەمەش هیما و ثاماژه‌به که بژ 
ثه‌وه‌ی که به داخه‌وه له جیهانی 
عهره‌بیدا دیارده‌ی کلتوری پیکه‌وه 
ژیان و الوگزرکردن و دیالوگی 
بیرورا جوراو جوره‌کان بوونی نییه و 
په‌ره‌ی پى نه‌دراوه. له کاتیکدا زورجار 
هم سه‌رده‌مه‌ی جیهانی عهره‌بی به 
(به‌هاری عه‌ره‌بی) ناوزه‌د ده کر هنت 
به‌لام به هی هو با کگراوه‌نده 
کونه‌په‌رست و زه‌مینه دواکه‌وتووه‌ی 
که (پاییزی دیکتاتزریه‌تی عهره‌بی) 
جییهیشتووه له جییان له جیهانی 
پیشکه‌وتن و سەر کوتکردنی د‌نگه 
نارازییه کان و غیاب و اماده‌نه‌بوونی 


ناوەستێتەسەر 


چەمك و تبگه پشتنی ھەمەچەشنى 
و فره‌یی و دیالو گی شارستانانه و 
کلتوریانه» ژینگه‌یه کی لەم جوره‌ی 
ب‌رهه‌مهیناوه. لەم 
ده‌بین که زوربه‌ی ولاتانی عه‌ره‌بی 
به شیوه‌یه‌کی زور نیگه‌تیقانه 
سوودیان لەم توره کومهلاتیانه 


سۆنگه به‌شه وه 


وه رگرتووه له‌بری نهوه‌ی بیکه‌نه 
پێگەيەك بو به‌هیزبوونی په‌یوه‌ندییه 
کزمه‌لاتیه کانیان و بلا و کردنه‌وه‌ی 
کلتور و شارستانیه‌ته که‌یان بگره 
کردویانه‌ته مه كۆيەك بو پتر دابرانیان 
له جیهانی سهردهم و شارستانی و 
سه‌رله‌نوی زیندو و کردنه‌وه‌ی گیانی 
ره گه‌زیه‌رستی و ناته‌بایی و ناکزییان. 
له‌لایه کی دیکه‌شه‌وه ه‌وه‌ی پتر هم 
هاورییه‌تی ثه‌لکترونیه گریمانه‌ییه‌ی 
بی هیز و بی پیز کردووه بی مانایی 
بیر و که‌ی هاورییه‌تیه که جاری 
وایه لیستی ماورییه‌تی له توری 
کزمه‌لایه‌تی خوی له زیاتر له سه‌دان 
كەس ده‌دات که ئەمەش له جیهانی 
ژماره‌به که 


نایه‌ت» له 


راسته‌فینه و 


به‌پیی تویژینه‌وه‌ی روبین 
دانبێر مامزستایه کی دەروون ناسی له 
زانکوی ئێكسفۆرد» زه‌ین و ئەقلڵى 
هیچ که‌سيك ناتوانیت به شیوه‌یه کی 
كەس بهر نوه‌به‌ریت. نه‌مه بەدەر لهوه‌ی 
که زژرجار هاورییه‌تی ه‌لکترونی و 
گریمانه‌یی چاودیریی جیاوازی تەمەن 
و ژینگه و بااکگراوه‌نده کلتوورییه کان 
ناکات له نيوان که‌سه کاندا. دیاره 
له کوتابی بابه ته که‌مدا ده‌بلت ثه وه 
بخەمەروو که ئەم تۆرە كۆمەلاتيانه 
حُ ۳ چ 

گەر به شیوه‌یه کی به‌رنامه‌ریژی و 
ریکوپیکتر به کاربهیتریت لهلایه‌ن 
هاوبه‌شه کانه‌وه ره‌نگه ببنه مه کزیه کی 
باش بو به‌یه که‌وه به‌ستنی نه‌ته‌وه‌جزراو 
جوره‌کان و سه‌کویه‌کی ناوازه بو 
۶ 721 ۰ ۰ ۰ 

الو گور کردنی بیرور! جیاوازه کان و 
هینانه کایه‌ی دیالوگی سهرده‌میانه و 
بلاو کردنه‌وه‌ی گیانی ته‌بایی و پێکهوه 
ژیان و لیبورده‌یی و هاوکاری له نيوان 
نه‌ ته وه هه‌مه چه‌شنه کانی جبهاندا و 
هه‌لکردن و به‌یه که‌وه ژیانی کلتوره 
ره‌نگاو ره‌نگه کان و دروستکردنی 
پردی هاوسوزی و هاوته‌بایی له 
نیوانیاندا. 


